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— ಮೊದಲು ಮಾತು — 


ಜೀವನು ಜಗತ್ತಿನಲ್ಲಿ ಎಲ್ಲ ಜಂತುಗಳ ಜಠಕರಕುಹರದಲ್ಲಿ ಹಲವು 
ಸಾರೆ ಜನಿಸಿ ಬಂದವನಾಗಿರುವನು ಆಲ್ಲಿ ಅವನಿಗೆ ಆನಂದ ಲಭಿಸದೇ ಜನ 
ಬೇಡವಾಗಿ ಬೇಸತ್ತು ಜೀವೇಶನಿಗೆ ಬಹಳವಾಗಿ ಬೇಡಿಕೊಂಡು ಕೊನೆಯ 
ದಾದ ನರಜನ್ಮ ಪಡೆದನು ಅಂತೇ “ಅಲಭ್ಯಂ ಮಾನುಷಂ ಜನ್ಮ” ಎಂಬುದು 
ಶಾಸ್ತ್ರ ಸಮ್ಮತವಿದೆ. 

ಶಾಸ್ತ್ರೀಯ ದೃಷ್ಟಿಯಿಂದ ನೋಡಿದರೆ ಈ ಮನುಷ್ಯನ ಆಯುಷ್ಯದಲ್ಲಿ 
ಏಳು ಅವಸ್ಥೆ ಗಳಿರುವವು :— (೧) ಶೈಶವಾವಸ್ಥೆ CS) ಬಾಲ್ಯಾವಸ್ಥೆ ; 
(&) ಕೌಮಾರಾವಸ್ಥೆ ್ಯ (9) ತಾರುಣ್ಯಾವಸ್ಥೆ > (೫) ಪ್ರೌಢಾವಸ್ಥೆ 
(೬) ವೃದ್ಧಾವಸ್ಥೆ, (೭) ಮರಣಾವಸ್ಥೆ; ಇವುಗಳಲ್ಲಿ ಮೊದಲನೇ ಅವಸ್ಥೆಯು 
ಹಾಲುಣ್ಣುವುದರಲ್ಲಿ ತಿಳಿಯದೇ ಕಳೆದು ಹೋಗುವದು. ೨, a, we ಅವಸ್ಥೆ 
ಗಳು ಆಟ, ಪಾಟ, ನೋಟಿಗಳಲ್ಲಿ ಹೊರಟು ಹೋಗುವುವು. ಮುಂದಿನ 
ಎರಡು ಅವಸ್ಥೆಗಳು ಕ್ರಾಮಕ್ರೋಧಾದಿ ಅರಿಷಡ್ವರ್ಗದ ವಿಷಯ ವಾಸನೆ 
ಯಲ್ಲಿ ಏನೂ ತಿಳಿಯದೇ ಉರುಳಿ ಹೋಗುವವು. ಉಳಿಜಿರಡು ಅವಸ್ಥೆ ಗಳಲ್ಲಿ 
ನರನು, ನರಳುತ್ತ, ಬಳಲುತ್ತ ಹೊರಳಾಡುತ್ತ, ಬರಿಗೈಯಿಂದ ಬಂದಂತೆ 
ಹೊರಟು ಹೋಗುವನು. 


ದೇವದತ್ತವಾದ ಮನುಷ್ಯಜನ್ಮವು ಸಾರ್ಥಕವಾಗಬೇಕಾದಕೆ, ಆಹಾರ, 
ವಿಹಾರ, ವ್ಯವಹಾರ, ಮೊದಲಾದವುಗಳ ಪಾತ್ರಾಪಾತ್ರದ ಕಡೆಗೆ, ಅವನ್ನು 
ಕಣ್ಣಿ ಟ್ಟು ಮಿಗಿಲಾದ ಮಾರ್ಗಾರ್ಜನೆಮಾಡಿ, ಚತುರ್ವಿಧ ಪುರುಷಾರ್ಥ 
ಗಳನ್ನು ಸಾಧಿಸಿಕೊಳ್ಳ ಬೇಕು. ಇದೇ ಮಾನವನ ಮೊದಲುಮಾತು. 


ಧರ್ಮ, ಅರ್ಥ, ಕಾಮ, ಮೋಕ್ಷಗಳೆಂಬೀ ಚತುರ್ವಿಧ ಪುರುಷಾರ್ಥ 

ಗಳನ್ನು ಕಾಣುವುದು ಕರಕಷ್ಟವು, ಇವುಗಳ ಪ್ರಾಪ್ತಿಗಾಗಿ ಬಹಳ ಬವಣೆ 

ಗೀಡಾಗಜೇಕಾಗುವುದು ಯಾಕಂದಕೆ, ಕಡು ಕ್ರೂರವಾದ ಆರಿಸಡ್ವರ್ಗವು 

ದುಷ್ಟ ಅಷ್ಟಮದಗಜಗಳ್ಳು ಇತ್ಯಾದಿ ಧೂರ್ತ ದೈತ್ಯಕೊಡನೆ ದೀರ್ಫಕಾಲ 

ಎಡೆಬಿಡದೇ ಕಡುಗಲಿಯಂತೆ ಹೋರಾಡ ಜೇಕಾಗುವದು. ಈ ಗೆದ್ದಲಮಯ 

ವಾದ ಮಹಾ ಯುದ್ಧ 3j ಸಿದ್ಧ ನಿರಜೀಕಾದಕೆ, ಜೀವಾತ್ಮನು ಧರಿಸಿಕೊಂಡ 
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ದೇಹವನ್ನು ಬಹಳ ಗಟ್ಟಿ ಮುಟ್ಟಾಗಿ ಇಟ್ಟುಕೊಂಡಾಗ ಮಾತ್ರ 'ಜಯವು 
ಅವನಿಗೆ ಸುಲಭ ಸಾಧ್ಯ 5 


ಆಂತೆಯೇ “ ಶರೀರ ಮಾದ್ಯಂ ಖಲು ಧರ್ಮ ಸ ಸಾಧನಂ,” Sogt- 
ಪುರುಷಾರ್ಥ ಸಾಧನೆಗೆ ಪ್ರಯತ್ನ ಪಡುವ ಪೂರ್ವದಲ್ಲಿ ಶರೀರವನ್ನು ಸದೃಢ 
ವಾಗಿರಿಸಿಕೊಳ್ಳ ಬೇಕೆಂದು ಹಿಂದಿನ ಹಿರಿಯರ ಹಿತೋಕ್ತಿಯುಂಟು. 

ನಾವು ವಾಸ ಮಾಡುವ ಮನೆಯ ತೊಲಿ, ಕಂಬ, ಜಂತಿ ಬಾಗಿಲು, 
BB, ಮೊದಲಾದವುಗಳು ಹುಳ ಹತ್ತಿ ಹಾಳಾದರೆ ಅಲ್ಲಿ ಬಹಳ ಕಾಲ woe, 
ಉಳಿಯಲಾಕೆವು, ಹೀಗೆಯೇ ಈ ಶರೀರದಲ್ಲಿ-ತ್ರಿದೋಷಗಳು ಸಪ್ತಧಾತು- 
ಅಗ್ನಿಗಳು, ಮಲಗಳು, ಆತ್ಮಾ ಸ ಸತ್ವ, ಇಂದ್ರಿಯಗೆಳು ವ್ಯವಸ್ಥಿ ತ ರೀತಿಯಲ್ಲಿ 
ಇರಬೇಕು. ಇಂಥವನು ಸ LA ಶರೀರಿಯೆಂದು sert ಟದಲ್ಲಿ ಉಕ್ತವಾಗಿದೆ. 

ಮೇಲೆ ಹೇಳಿದಂತೆ ಸ್ವಾಸ್ಥ ತನನ್ನು ಸುರಕ್ಷಿತವಾಗಿರಿಸಿಕೊಳ್ಳಲು, 
ಹಲವಾರು ಸುಲಭ ಸಾಧನೆಗಳಿರುವವು ಅವುಗಳಿಗಾಗಿ ಬಹಳ ಪರಿಶ್ರಮಿಸ 
ಬೇಕಾಗಿಲ್ಲ ನಿತ್ಯನಿಯಮಾಜಾರ ರೂಪದಲ್ಲಿ ಶರೀರ ರಕ್ಷಣೆಯನ್ನು ಸಾಧಿಸಿ 
ಕೊಳ್ಳಲು ಸುಲಭ ಸಾಧ್ಯವಿದೆ ಇಂಥ ಉಪಾಯಗಳು ಈ ಹೊತ್ತಿಗೆಯಲ್ಲಿ 
ಚಿತ್ರಿತವಾಗಿವೆ. 


ಸ್ವರ್ಗೀಯ ಶ್ರೀ ಬಸಪ್ಪನವರು ಕಂಕಣವಾಡಿ ಇವರು ಬೆಳಗಾಂವದಲ್ಲಿ 
ಸ್ಥಾ ನಿಸಿರುವ ಆಯುರ್ವೇದ ವಿದ್ಯಾಪೀಠದಲ್ಲಿ ಸನ್‌ ೧೯೪೨ ರಲಿ ನಾವು 
ಅಧ್ಯಾಪಕ, ಸ್ಥಾ ನದಲ್ಲಿದ್ದಾ n ಅಲ್ಲಿ ತರ್ಕ, ಸಾಂಖ್ಯ, ಇತ್ಯಾದಿ ವಿಷಯ 
ಗಳನ್ನಲ್ಲದೇ ಸ್ವಸ್ಥವೃತ್ತವನ್ನು (ಕ್ಲಾಸಿನಲ್ಲಿ) ಹೇಳುತ್ತಿದ್ದೆವು ಆಗಲೇ ಈ 
ಬಗ್ಗೆ ಕೆಲವು ವಿಷಯಗಳು ಸಂಗ್ರಹಿಸಲ್ಪಟ್ಟವು ಆದು ಆಗ ಅಪೂರ್ಣ 
ವಾಯಿತು ಸನ್‌ ೧೯೪೭ ನೇ ಎಪ್ರೀಲ್‌ ತಿಂಗಳಲ್ಲಿ ನವಲುಗುಂದಕ್ಕೆ ಬಂದ 
ನಂತರ ಚಿಕಿತ್ಸಾಲಯದ ಕಾರ್ಯದಲ್ಲಿ ತೊಡಗಿದ್ದರಿಂದ ಅನುಕೂಲ 
ದೊರೆಯದಾಯಿತು. ಈ 2 ಕಿಯಲ್ಲಿಯೇ “ವೀರಶೈವ ಪಂಚಾರ್ಯ 
ಚರಿತ್ರೆಯ ವಿಮರ್ಶ” ಹಿಂದೂಹಬ್ಬಗಳು, ವತತ್ವದರ್ಶನ ಇತ್ಯಾದಿಗ್ರಂಥ 
ಗಳನ್ನು ಬರೆದು ಮುದ್ರಣ ಮಾಡಿಸುವ ಸುಯೋಗವು ನಮಗೆ ಒದಗಿಬಂತು 
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ಬಹಳ ದಿವಸಗಳ Bom ಬರೆದಿರಿಸಿದ ಈ ಪೂ ರ೯ಯುಷ್ಯ ಪುಸ್ತಕವು 
ಅಚ್ಚು ಆಗದೇ ಉಳಿಯಿತು, ಒಂದ: ದಿವಸ ಇಲ್ಲಿಯ ಪ್ರತಿಷ್ಠಿ ತರಾದ 
DEN »ತ ಶ್ರೀ ಗ ಜೋಶಿಯವರು. “ ಇಂಥ ಅಯುರ್ವೇದ ಗ್ರಂಥಗಳು 
ನಿಮ್ಮಿಂದ ಸುಲಭ ಶೈಲಿಯಲ್ಲಿ ರಚಿತವಾಗಿ ಪ್ರಚಾರವಾದರೆ ಜನಹಿತ 
ವುಗುವುದೆಗಂದು ಪ್ರೋತ್ಸಾಹಿಸಿದರು ಇವರ ಪ್ರೇರಣೆ ಈ ಸಾಹಸಕ್ಕಾಗಿ 
ನಮಗೆ ಕರಿಕೊಟ್ಟಿ ತು. ಮುಂದೆ ಅವರು ಕೆಲವೇ ದಿವಸಗಳಲ್ಲಿ 
ಸ್ವರ್ಗಸ್ಥರಾದುದು ವಿಷಾದನೀಯವಾಗಿದೆ. ಇಂದು ಅವರನ್ನು ಸ್ಮರಿಸದಿರ 
ಲಾರೆವು. 


ಸನ್‌ ೧೯೭೪ ರಲ್ಲಿ ಈ ಗ್ರಂಥದ ಮುಖ್ಯಾಂಶಗಳು ಹುಬ್ಬಳ್ಳಿಯಲ್ಲಿ 
BAIZ ಸುಪ ಸಿದ್ಧ ಮಾಸಪತ್ರಿಕೆ ಪರಂಜ್ಯೋತಿಯಲ್ಲಿ ಪ್ರತಿತಿಂಗಳು 
ಪ್ರಕಟಿಸಲ್ಪಟ್ಟವು ಆಗ ಹಲವಾರು - ಹಿಗಳು ಈ "stad ಬಗ್ಗೆ ತಮ್ಮ 
ತಮ್ಮ ಸದಭಿಪ್ರಾ ಯಗಳ #0) 23 A ಮುಂಖಾಂತರವಾಗಿ ವ್ಯ d kan, 
ಈ ಪುಕ್ತಕವನ್ನು ಮ ದ್ರಣಮಾಡಿ ಸಲು ಆಗ್ರಹಪಡಿಸಿದರು ಅವರೆಲ್ಲರಿಗೂ 
ಕೃತಜ್ಞ ರಾಗಿದ್ದೇವೆ. 


* ತಾನೊಂದು ಬಗೆದರೆ à ವವೊಂದು ಬಗೆಯಿತೆಂಬ ” ನಾ ಣ್ಣುಡಿ 
ಯತೆ ಆಕಸ್ಮಿಕವಾಗಿ ನಮಗೆ ಪ್ರೊ ಸ್ವ (ಟ್‌ ಗ್ಲಾಂಡ್ಸ ಎನ್‌ ಲಾರ್ಜ 
à edd ರಿಂದ ಸನ್‌ ೧೯೭೫ ರಮೆ ತಿಂಗಳು ೧೪ ನೇ ತಾರೀಖಿನಂದು ಸರ್ವ 
3f ಡಾ. ಆರ್‌. ಬಿ. ಪಾಟೀಲರು ಹುಬ್ಬಳ್ಳಿ ಅವರು ಶಸ ಸ್ರಕ್ರಿಯೆಯನ್ನು 
ಮಾಡಿದರಲ್ಲದೇ ಆತಿ ್ಕೀಯತೆಯಿಂದ ಎರಡೂವಕೆ ತಂಗಳ ತಮ್ಮ ಲಿಯೆ è 
ಇರಿಸಿಕೊಂಡು ಉದರವ ಸ್ಸಿನಿಂದ ಉಪಚರಿಸಿ, ಆರೋಗ್ಯದಾನ Sor 
ದರು ಅವರ ಉಸಕಾರವು ಆವಿಸ್ಮರಣೀಯವಾಗಿದೆ. 


es 


ಇಂಥ ದುರ್ಧರ ಘಟನೆ ಸಂಭವಿಸಿದ್ದರಿಂದ ಈ ಗ್ರಂಥ ಮುದ್ರಣ 
ಕಾರ್ಯವು ಆಗ ಅಷ್ಟ ಕೈ ಉಳಿಯಿತು “ತೇನವಿನಾ ತೃಣಮಪಿ ನ ಚಲತಿ 
ದೇವರ ad apa ಹುಲ್ಲು ಕಡ್ಡಿ ಕೂಡಾ ಚಲಿಸಲಾರದು, ಎಂಬಂತೆ 
ಸಂಕಲ್ಪಶುದ್ಧ ವಾಗಿದ್ದರೆ $ ಕೊಂಡ ಕಾರ್ಯ  ಕಠಿಣವಾಗಿದ್ದರೂ 
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ಕೈಗೂಡದಿರಲಾರದು. ಬಹುಜನರ ಪ್ರೇಮಪೊರ್ಣ ಪ್ರೇರಣೆಯು ಈ 
ಪೂರ್ಣೂಯುಷ್ಯ ಪುಸ್ತಕದ ಪ್ರಕಟನೆಗೆ ಪುನಃ ಪ್ರಯತ್ನವನ್ನು ಒದಗಿಸಿತು. 


ಈ ಹೊತ್ತಿಗೆಯು, ಚರಕ, ಸುಶ್ರುತವಾಗ್ಗಟ, ಯೋಗರತ್ನಾಕರ 
ಮೊದಲಾದ ಆಯುರ್ವೆದ ಗ್ರಂಥಗಳ ಆಧಾರದಿಂದ ರಚಿಸಲ್ಪಟ್ಟಿಜಿ Bar 
Sana ಗ್ರಂಥಕಾರರಿಗೆ ಹೃತ್ಪೂರ್ವಕ ಕೃತಜ್ಞತೆಗಳನ್ನು c ರ್ಪಿಸದಿರ 
ಲಾರೆವು. 


. "9 ವಿವರಿಸಿದ ದಿನಚರ್ಯೂ, ರಾತ್ರಿಚರ್ಯ, ಖುತುಚರ್ಯ, 
ಆಹಾರ ವಿಜ್ಞಾನ ಇತ್ಯಾದಿ ಆರೋಗ್ಯದಾಯಕ, ಆಯುರ್ವರ್ಧಕ, ನಿಯಮ- 
ಗಳನ್ನು ಚಾಚೂ ತಪ್ಪದೇ ವಾಚಕರು ನಿತ್ಯಆಚರಿಸಿದರೆ, ಆವರು ಶತಾಯು- 
ಹಿಗಳಾಗಿ ಬಾಳಿ ಉಳಿಯುವದು; ಆದುದರಿಂದ ಈ ಪುಸ್ತಕಕ್ಕೆ "ಪೂರ್ಣಾ 
ಯುಷ್ಯವೆ?ಂದು ನಾಮನಿರ್ದೇಶ ಮಾಡಲಾಗಿದೆ. ಸುಹೃದಯರಾದ ಓದು. 
ಗರು, ಗ್ರಂಥೋಕ್ತ ವಿಷಯಗಳನ್ನು ಮನನಮಾಡಿ, ಅನ್ಯರಿಗೆ ಬೋಧಿಸಿ, 
ಸ್ವಯಂ ಆಚರಿಸಿಕೆ, ಈ ಪುಸ್ತಕದ ಅಂಕಿಸನಾಮವು ಆನ್ವರ್ಥಕವಾಗುವು 
ದಲ್ಲದೇ ನಮ್ಮ ಶ್ರಮವು ಸಾರ್ಥಕವಾಗುವುದೆಂದು Sad ಕೊರುತ್ತೇವೆ. 
ಹಾಗೂ ಸಕಾಲಕ್ಕೆ ಈ ಗ್ರಂಥಮುದ್ರಣಮಾಡಿಕೊಟ್ಟಿ ಶ್ರೀ 8. S. ಕಟ್ಟಿಮನಿ, 
ಅವರಿಗೆ ಆನೇಕ ಧನ್ಯವಾದಗಳನ್ನರ್ಪಿಸುತ್ತೇವೆ. 


i ಗ್ರೌಂಥಕರ್ತರು 
೧೭-೪-೭೮ ಪಂ ಥೀ ಗುರುದೇವ ಶಿವಾಚಾರ್ಯ ಸ್ಥಾವಿಂಗಳು 
ನವಲಗುಂದ, ಆಯುಂರ್ವೇದನಿಶಾರದ ಆಯುರ್ವೆದಾಚಾರ್ಯ, 


CC-0. Jangamwadi Math Collection. Digitized by eGangotri 


-ನವಲಗುಂದದ ತ್ರೀ ಶ್ರೀ ಆಚಾರ್ಯ ಗುರುಜೀವ ಶಿವಾಚಾರ್ಯ 
ALAN ಇವರು ಸಂಗ್ರಹಿಸಿರುವ “ಪೂರ್ಣಾಯುಷ್ಯ” ಎಂಬ ಪುಸ್ತಕ 
ವಸ್ಸು ನಾನು ಓದಿದೆನು. 


ಪುಸ್ತುಕದ ಶೀರ್ಷಿಕೆಯೇ ಸೂಚಿಸುವಂತೆ ಸಾಮಾನ್ಯ ಜನರೂ ಸಹ 
ಇದರಲ್ಲಿ ತಿಳಿಸಿರುವಂತೆ ಪ್ರಾತಃ ಕಾಲದಲ್ಲಿ RA ELE 
ರಂಭಿಸಿ, ಮತ್ತೆ ರಾತ್ರಿ ಗ ಪರ್ಯಂತ ದಿನಚರ್ಯಯ ಶಾಸ್ತ್ರೊ ಕ್ತ 
ನಿಯಮಗಳನ್ನು ಪಾಲಿಸುವ ಮೂಲಕ್ಕ ಆರೋಗ್ಯ ಹಾಗೂ ಸುಖವನ್ನು 
ಹೊಂದಲೆಂಬ ಆಕಯದಿಂಡೆಲೇ ಲೇಖಕರು ಇದನ್ನು ಬಹು ಸರಳ ಶೈಲಿಯಲ್ಲಿ 
ಬರೆದಿದ್ದಾ ಕೆ. ` 


ಈ ಪುಸ್ತಕವು ಚಿಕ್ಕ ಮಕ್ಕಳಿಗೂ ಪ್ರಾಥಮಿಕ ಆರೋಗ್ಯ ವಿಚಾರವನ್ನು 
ಬೋಧಿಸುವದಾಗಿದ್ದು » ಇದು ಪ್ರಾಥಮಿಕ ಹಾಗೂ ಮಾಧ್ಯಮಿಕ ಶಾಲೆಗಳಿಗೆ 
ಪಠ್ಯ ಪುಸ್ತ ಕವಾಗಿಡಲು ಯೋಗ್ಯ ವಾಗಿದೆ 


1 ಮುಕ್ಕಾಂ : ಹುಬ್ಬಳ್ಳಿ ವೈ. ಪಾರ್ಥನಾರಾಯಣ ಪಂಡಿತ್‌, 
ಅಧ್ಯಕ್ಷ ಕರ್ನಾಟಕ ಪ್ರಾದೇಶಿಕ 
ಆಯುರ್ವೇದ ಮಂಡಲ 


< 


ದಿನಾಂಕ 1 ೧೫-೪-೧೯೭೮ ಸದಸ್ಯ. ಏಜ್ಯುಕೇಷನ್‌ ಕಮಿಟಿ, 
ಸೆಂಟ್ರಲ್‌ ಕೌನ್ಸಿಲ್‌ ಆಫ್‌ ಇಂಡಿಯನ್‌ 
ಮೆಡಿಸಿನ್‌ ನವ ದೆಹಲಿ, 
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~ ವೈದ್ಯನಾಥೋ ವಿಜಯತೇ - 


ಪೂರ್ಣಾಯಣಷ್ಯದ ಪರಿವಿಡಿ 


ಪುಟ 
ಮಂಗಲಾಚರಣ : Tas ಯು ಜೂ 
ಶತಾಯುಷಿಯು En o O 
ಹಿಂದಿನವರು ಹೇಳಿದುದು ೩ 
ಶೌಚವಿಧಿ - sess | & 
ಅಪಾನವಾಯುವನ್ನು ತಡೆಗಟ್ಟುವುದರಿಂದ ಆಗುವ ಅಪಾಯ ೧೧ 
ಮೂತ್ರವೇಗವನ್ನು ತಡೆಯಬಾಂದು ೧೧ 
ತಡೆಯಬೇಕಾದ ವೇಗಗಳು ೧೨ 
ದಂತಧಾವನ e ೧೩. 
ಹಲ್ಲುಗಳನ್ನು ಉಜ್ಜಲು ಯೋಗ್ಯವಾದ ಕಡ್ಡಿಗಳು ೧೫ . 
ಶುಭ್ರದಂತಮಂಜನ ೧೯ 
ಜಿಹ್ವಾನಿರ್ಲೇಖನ ೨೦ 
ಗಂಡೂಷನಿಧಿ un ೨೧ 
ನಸ್ಯಕರ್ಮ TS ೨೨ 
ಅಂಜನ ವಿಧಿ ೨೪ 
ಸೌವ್ವೀರಾಂಜನ ೨೫ 
l ಕ್ಪೌರವಿಧಿ E Tr LES 
ವ್ಯಾಯಾಮ ina "mp RU 
ಅಂಗಮರ್ದ ೩೮ 
ಅಭ್ಯಂಗಸ್ನಾನ ` ೩೮ 
ಸ್ನಾನ és ೪೨ 
ವಸ್ತ್ರಧಾರಣ inai zm (0 
ತುಲಸಿ x Doe. 
qe 
ಗಂಧಲೇಪನ am e.. ೫೫% 
ಮಾಲಾಧಾರಣ “HL 
ಅಲಂಕಾರ : e ೫೭ 
ಊಟಕ್ಕೆ ಸ್ಥಾನಮಾನ 5 ೬೧ 
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ಆಹಾರದ ಮೂಶ್ರಾ 
ಭೋಜನಕ್ಕೆ ಯೋಗ್ಯವಾದ ಪಾತ್ರೆಗಳು 
ಸಕ್ತು 

ನೀರು ಕುಡಿಯುವ ವಿಧಾನ 
. ಆಹಾರ ರಕ್ಷಣೆ 
ಧೂಮ್ರ ತಾಂಬೂಲಸೇವನೆ 
ಶತಪಾಲಿ 
| ಶಯ್ಯೂ 
ನಿದ್ರಾ 
ರಾತ್ರಿ 
ದಿವಾಸ್ವಾಪ 
ಸುಖಾಚಾರ 
ಬಿಸಿಲು . 
ಮೈತಿ 


a 


eres’ 


, ರಾತ್ರಿ ಸಮಯದಲ್ಲಿ ಆಚರಿಸಬೇಕಾದ ನಿಯಮ -.. 


soa ಪಾನ 

ಖುತುಚರ್ಯೂ 

ದಕ್ಷಿಣಾಯನ 

ಗ್ರೀಷ್ಮ ಖುತುವಿನಲ್ಲಿ ಪಥ್ಯಾ- ಪಥ್ಯ 
ವರ್ಷಾ ಖುತುವಿನಲ್ಲಿ ಹಿತ-ಅಹಿತ 
ಶರದ್‌ ಖುತುವಿನಲ್ಲಿ ಹಿತಾಹಿತ 
ಹಂಸೋದಕ 

ಹೇಮಂತ ಖುತುವಿನಲ್ಲಿ ಹಿತ gog 
ಶಿಶಿರ ಖುತುವಿನಲ್ಲಿ ಯುಕ್ತಾಯುಕ್ತ 
ದೋಷಯುಕ್ತ ಅನ್ನಪಾನಗಳು 


ಹಾಲಿನ ಸಂಗಡ ವಿರುದ್ಧ ವಾಗುವ ದ್ರವ್ಯಗಳು 
ಮಧುಮೊದಲಾದವುಗಳ ಏಕತ್ರ ಸೇವನೆಯು ವಿರೋಧವು . 


ಮುಗಿಸುವ ಮಾತುಗಳು 
ಕೋಗದ ರಾಜ 
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a 


daa Raat 
ಸೂರ್ಣಾಯು X, 


— Soones Bd — M 


*ನಮಾವಿ ವೈದ್ಯನಾಥಂ ಚ 343 to ತತ್ಪುತಾವನಸಿ | 
ತದ್ಗೆಹಾನ" ಮದ್ಗುರೂಂಶೈ ವ ಭಕ್ತ್ಯಾ ಪ್ರತ್ಕೂಹ ಶಾಂತಯೇ fo 
ಕಾಂ ಶ್ರಿದ್ದೆಂಥಾನ್‌ ಸಮಾಲೋಕ್ಕ ನ್ಯೂಹಾಮೂರೋಗ್ಯಕಾರಕಾನ್‌! 


ಪೂರ್ಹಾಯುಷ್ಯಮಿತಿ ಖ್ಯಾತಂ ಸರ್ವಸೌಖ್ಯಪ್ರದಾಯಕಂ isi 
ಕ್ರಿಯತೇ ಕೃತಿರತ್ನಂ ಚ. ತಸ್ಮಿನ್‌ದೋಫೋ ಭವೇದ್ಯದಿ 1 
Boss, ಸುಜನೈರೀಶೋ ಧತ್ತೀಚಂದ್ರಂ ಶಿರಃ ಸ್ಥಲೇ . fel 


ವೈದ್ಯನಾಥನಾದ ಭಗವಾನ್‌ ಶಂಕರನನ್ನು ಅವನ ಅರ್ಥಾಂಗಿಸಿ 
ಯಾದ ಅನ ಪೂರ್ಣಾದೇನಿಯನ್ನು ಅವನ ಸುತರಾದ ಗಜಾನನ ಷಣ್ಮುಖ 
ಇವರೀರ್ವರನ್ನೂ ನಂದಿ-ಭ ೈಂಗಿಮೊದಲಾದ ಪ್ರಮಥರನ್ನೂ ಜ್ಞಾನದಾಯಕ 
ರಾದ ನನ್ನ ಗುರುಗಳನ್ನೂ ವಿಘ್ನ ಶಾಂತಿಗಾಗಿ ಗ್ರಂಥದ ಆದಿಯಲ್ಲಿ 
ಭಕ್ತಿ ಹಾಗಿ ನಮಸ್ಕ ond ತ್ತೇನೆ" 


ಸಮುದೃದಂತೆ ಅಪಾರವಾದ” ಆಯುರ್ವೇದ ಶಾಸ್ತ್ರದ ಅಂತವನ್ನು 
ಅರಿಯುವುದು ಯಾರಿಂದಲೂ ಆಗದು ಈ ಗ್ರಂಥವನ್ನು ಬರೆಯುವುದು 
ನನ್ನಿಂದಲೇ ಆಯಿತೆಂದು ಹೇಳಲಾಕೆ. ಕೆಲವು ವೈ ದ್ಯಕೀಯ ಗ್ರಂಥಗಳನ್ನು 
20532, ಸಕಲ ಸೌಖ್ಯದಾಯಕವಾದ « ಪೂರ್ಜಾಯುಷ್ಯ ವೆಂಬ & 
ಪುಸ್ತಕವು ಕೋಗಿಗಳ ರೋಗ ನಿವಾರಣೆಗೋಸ್ಟ ರ ಮಾನವನು ಶತಾಯು 


ಷ್ಯವನ್ನು ಹೊಂದಲೆಂಬ ಸದುದ್ದೇಶದಿಂದ ನ 
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ಘನ ವಿದ್ವಾಂಸರ ಮುಂದೆ ಅಲ್ಬಮತಿಗಳಾಡುವ ಮಾತುಗಳಲ್ಲಿ 
ತಪ್ಪುಗಳು ಹೊರಡುವುದು ಸಹಜವಿಜಿಯಸ್ಟೆ d ಆದರೆ ಭಗವಾನ್‌ 
ಶಂಕರನು ಕಲಂಕಯುಕ್ತನಾದ ಚಂದ್ರನನ್ನು ಶಿರಸ್ಸಿನಲ್ಲಿ ಧರಿಸಿಕೊಳ್ಳುವಂತೆ 
ಈ ಕೃತಿ ಕುಸುಮದಲ್ಲಿ ದೋಷಗಳಿದ್ದರೆ ನಿರ್ಮಲಮತಿಗಳು sx 
ಬೇಕೆಂದು ' ನಮ್ರ ನಿವೇದನೆ. 


— 883032283 0300— 
« 2330333 ಪುರುಷಶ್ಶೈ S ಹೋ EEA, I 


ಯೋಗ ರತ್ನಾಕರದಲ್ಲಿ ಕ್ರಿಮಿ ಕೀಟಾದಿ ಪ್ರಾಣಿಗಳಿಗೆ ಆಯುಷ್ಯ | 
ಪರಿಮಿತಿಯನ್ನು ತೋರಿಸಿ, ನರನಿಗೆ ನೂರು ವರುಷ ಆಯುಷ್ಯವನ್ನು | 


ಉಲ್ಲೇಖಿಸಿದ್ದಾನೆ. ಅಷ್ಟೇ ಅಲ್ಲ ಅಸ್ಲಿಯವರೆಗೆ ಅವನು ಆರೋ 


ಕಾಯನಾಗಿ ಬೆಳೆದು ಬಾಳಲು ವಿವಿಧ ಔಷಧೋಪಚಾರಗಳನ್ನು ಒದಗಿಸಿ 


ಕೊಡಲಾಗಿದೆ. ಚತುರ್ವಿಧ ಪುರುಷಾರ್ಥ ಸಾಧನೆಗೆ ಆಯುಷ ವು 
ಆಧಾರಸ್ತಂಭವಾಗಿದೆ. ಆಲ್ಫಾಯುಷಿಯಾದವನು ಯಾವುದನ್ನೂ 
ಸಾಧಿಸಿಕೊಳ್ಳ ಲಾರನು. ಆದುದರಿಂದ ಆಯುಷ ವು ಅಮೂಲ್ಯ ವಾಗಿದೆ. 
ಆಯುಷ್ಯವೆಂದರೆ; y ses ansa vsus 9566 
««ಶರೀರೇಂದ್ರಿಯ ಸತ್ವಾತ್ಮ ಸಂಯೋಗ? 
(ಸಂಶ್ರೂತ-ಆ೧-೧೫೦) 


ಪೃಥಿನ್ಯಾದಿ ಪಂಚಭೂತಾತ್ಮಕವಾದ ಶರೀರವು, ಮತ್ತು ಬಲವು. 


ಆತ್ಮಾ da ಒಂದೆಡೆ ಸೇರಿಕೊಂಡಿರುವುದಕ್ಕೆ ಆಯುಷ ವನ್ನು, ವರು ' 


ಈ ಮೇಲೆ ಹೇಳಿದ ಶರೀರ, ಇಂದ್ರಿಯ ಸತ್ವ, ಆತ್ಮಾ 9 anne 
ಯಾವುದಾದರೊಂದು ರೋಗಕ್ಕೆ ತುತ್ತಾ ಗದಂತೆ ನೋಡಿಕೊಳ್ಳುವುದು" 
ಮಾನವನ ಆದ್ಯ ಉಜೆ ೀಶ್ಯವಾಗಿದೆ. ಹಾಗಾದಕೆ ಇವೆಲ್ಲವುಗಳ ರಕ್ಷಣೆಗಾಗಿ 
ಪ್ರತಿಯೊಬ್ಬ ತಿಗ ನಿತ್ಯವೂ Bou, ರರ ಅವಶ್ಯ ಕತೆ ಇದೆಯಷ್ಟೇ! dam 


ಎಲ್ಲರಿಗೂ “ಸಾಧ್ಯವಿಲ್ಲ. ಜಾ va —— 1 


E] ಚಿಂತೆ ಫಿರಂತರ ಮುಂದೆ ಬಂದು ನಿಂತಿರು ರುತ್ತದೆ. m ಇದಕ್ಕು; ಸರಿಹಾರವಿಡೆ.. 
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; 
p 
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ನಿತ್ಯ ನಿಯಮಾಚರಣೆಯನ್ನು ನಮ್ಮ ಪೂರ್ವದ ಆಚಾರ್ಯರು 
ತಾವು RED ಹಾಗೇ ನಡೆದು ಜ್‌ ಮಾಡಿಕೊಟ್ಟಿದ್ದಾರೆ. 
ಅವರು ಹೇಳಿದುದು ಧಾರ್ಮಿಕವೆಂದು ನಿಚ 5 ಳವಾಗಿದ್ದ ರೂ ವಿಜ್ಞಾ "ನವನ್ನು 
ಮಾರ್ಮಿಕವಾಗಿ ತೋರಿಸುವುದಾಗಿದೆ. ಹಳೆತನದಲ್ಲಿ ಹೊಸಡಾಡುದು 
ಆಡಗಿಕೊಂಡಿದೆ ಆವರ Ss ಮಥನಮಾಡಿ ನೋಡಿದರೆ 
ಆದರಿಂದ ಹೊರಡುವ ಹೊಸ ಪ್ರಕಾಶವನ್ನು, ನವಚೈ ತನ್ಯವನ್ನು 
ಕಾಣದಿರಲಾರೆವು. 


ಹಿಂದಿನವರು ಹೇಳಿದುದು 


“ಕೋಳಿ ಕೂಗದ ಮುನ್ನ ಏಳುವದು ಮೇಲು? 

“ಮಖ ತೊಳೆಯೆಂವ ಮುನ್ನ ಮಲಸ್ಕಾ ನ ಕೊಳೆ” 

ಇಂತು ಎಣಿಸಲಾರದಷ್ಟು ಪೆಪಿಡಲಿನವರ್‌ ಮುತ್ತಿನಂಥ ಮಾತುಗಳು, 
Aang ಆಯುರ್ವೆದದಲ್ಲಿ ಈ ಕೆಳಗಿನಂತೆ ಉಕ್ತವಾಗಿವೆ. 


ಬ್ರಾಹ್ಮೀಮುಹೂರ್ತ ಉತ್ತಿಷ್ಮೇತ್ತ್‌, x d ಶ್ಲರಕ್ಪಾರ್ಥಮಾಯುಷಃ |» 


ಅಂದರೆ ನೀರೋಗಿ ಯಾದ ಮನುಷ್ಯನು ತನ್ನ ಶರೀರ ರಕ್ಷಣೆಗಾಗಿ 
ಬ್ರಾಹ್ಮೀಮುಹೂರ್ತದಲ್ಲಿ - “ಅಂದರೆ ಸೂರ್ಯೋದಯಕ್ಕಿಂತ Aun ಪ್ರಹರ 
ಮೊದಲು ಏಳಬೇಕು. ಆಂದರೆ ಬೆಳಗಿನ ೪, ಗಂಟಿ ಸಮಯವು ಬ್ರಾಹ್ಮೀ 
ಮುಹೂರ್ತವೆನಿಸಿದೆ. ಇದಕ್ಕೆ ಅಮರಸಿಂಹನು ತನ್ನ ಅಮರಕೋಶದಲ್ಲಿ 
ಅಹರ್ಮುಖಂ' ಎಂದು ಅಂದಿದ್ದಾನೆ. ಮಾನವನಿಗೆ ಮುಖವು ಹೇಗೆ 
ಪ್ರಾಮುಖ ತೆಯನ್ನು ಪಡೆದಿದೆಯೋ, ಹಾಗೆ ಬ್ರಾಹ್ಮೀಮುಹೂರ್ತವು 
ದಿವಸಕ್ಕೆ ಮನೋಹರವಾದ (ಮುಖವಾಗಿದೆ. ಆದು ಪ್ರತಾಂತವೂ 
ಪರಿಶುದ್ಧ ವೂ ಆಗಿದೆ. ಅಗ ಬ್ರಹ್ಮನು ತನ್ನ ಹೊಸ ಸೃಷ್ಟಿಯನ್ನು 
ಪ್ರಾರಂಭಿಸುವನು. ಆ ಸಮಯದಲ್ಲಿ ಆಕ್ಸಿಜನ್‌ ಅಧಿಕಪ್ರಮಾಣದಲ್ಲಿ- 
ರುವುದರಿಂದ ಗಿಡ. -ಬಳ್ಳಿಗಳು ಪರಿಶುದ್ಧ = ಹವೆಯನ್ನು ಬೀರುತ್ತವೆ. 
ಆಗ ಅರಳಿದ ಅಲರುಗಳು ಪರಿಮಳವನ್ನು ಪಸರಿಸುತ್ತವೆ.. ಆಗ ಬಾಹ್ಯ 
ಹವೆಯಲ್ಲಿ ವಿಹೆರಿಸುವುದು ವಿಹಿತವಾದುದು. ಜ್ವರ ಕೆಮ್ಮು ಶ್ವಾಸ 
ಕೋಗಿಗಳು ಚಿಕ್ಕಮಕ್ಕಳು ವೃದ್ಧರು ಮೊದಲಾದವರಿಗೆ ಉದಯಕಾಲದಲ್ಲಿ 
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ಏಳಲು: ಒತ್ತಾಯಪಡಿಸಬಾರದು. ಆವರಿಗೆ ವಿಶ್ರಾಂತಿಯ ಅವಶ್ಯಕತೆ 
ಇಡೆ. ಸ್ವಾಸ್ಥ 3 ಉತ್ತಮವಾದವರಿಗೆ ನಿದ್ರಿಯಾದ ನಂತರ ತನು, ಮನಗಳು 
ಪ್ರಸನ್ನವಾಗಿರುವವು. ಪ್ರಸನ್ನನಾದ ಆಶ್ಮಾ, ಇಂದ್ರಿಯ ಮನಸ್ಸುಳ್ಳವರು 
ಮಾತ್ರ ಬ್ರಾಹ್ಮೀಮುಹೂರ್ತದಲ್ಲಿ ಎದ್ದು ಪ್ರಕೃತಿಯ ಸುಖವನ್ನು 


ಪಡೆಯಬಹುದಾಗಿದೆ. 


ಬ್ರಾಹ್ಮೀಮುಹೂರ್ತದ ಹಸನಾದ ಹೊಸ ಮನಸ್ಸು ಹೊಂದಿದ 
ವಿದ್ಯಾರ್ಥಿಗಳು ಅಭ್ಯಾಸ ಮಾಡುವುದರಿಂದ ವಿಷಯವು ಸ್ಫುಟವಾಗಿ 
ಉಳಿಯುವದು. ಖುಹಿಗಳು ಆಗ ಆಧ್ಯಾತ್ಮ ವಿಚಾರ : ಯೋಗ ಸಾಧ್ಯಕೆ 
ಮೊದಲಾದ ಸುಕರ್ಮಗಳನ್ನು ಆಚರಿಸಿ ಮನಸ್ಸೆ goor ಮಾಡಿಕೊಳ್ಳು 
ವುದುಂಟು. 


ಬ್ರಾಹ್ಮೀಮುಹೊರ್ತದಲ್ಲಿ ಏಳುತ್ತಲೇ ಹಾಸಿಗೆಯಲ್ಲಿ ಪದಾ ಸೀನಾಗಿ 
ಪೂರ್ವಾಭಿಮುಖವಾಗಿ ಕೈಮುಗಿದುಕೊಂಡು ಕುಳಿತು ದೇವರನ್ನು 
ಸ್ಮರಿಸಬೇಕು. 

*ತವತತ್ವಂ ನ ಜಾನಾಮಿ: ಕೀದೃಶೋಸಿ ಮಹೇಶ್ವರ | 

ಯಾದೃಶೋಸಸಿ ಮಹಾದೇವ ತಾದೃಶಾಯ ನನೋನಮ; ^ 


ದೇವಾ! ನಿನ್ನ ತತ್ವವನ್ನು ಆರಿಯಲಾಕೆನು ನೀನು ಹೇಗಿರುನೆ, 
ಎಂಬುದನ್ನು ಕೂಡ ತಿಳಿಯಲಾರಕಿನು. ಫೀನು ಯಾವ ಸ್ವರೂಪದವನೇ 
ಇರಲಿ, ಹೇಗೆ ಇರಲಿ ಆತೆರನಾಗಿರುವ ನಿನ್ನ ಪಾದಾರವಿಂದಗಳಿಗೆ 
ನಮಸ್ಕಾರಗಳು, ಎಂದು ಸ್ವಸ್ಥ ೈಚಿತ್ತನಾ A, ಭಕ್ತಿ ಯುಕ್ತನಾಗಿ ಧ್ಯಾನಿಸಿ 
ಹಾಸಿಗೆಯಿಂದ ಏಳಬೇಕು” "ಪ್ರಾರ್ಥನೆಯಿಂದ ಚಿತ್ತ ಶುದ್ಧಿಯಾಗಿ 
ತನುಮನಗಳಲ್ಲಿ ಉತ್ಸಾಹ ಶಕ್ತಿಯು ಆಧಿಕವಾಗಿ ಬೆಳೆದು ದಿನವಿಡೀ: 
ಹುರುಪಿನಿಂದ ಮಡಿಲು 'ಸಾಮಥಗ್ಯವು ಲಭಿಸುವದು. ಮುಂಜಾನೆ: 
ಏಳುತ್ತಲೇ ಮೊದಲು ನಿರ್ಮಲ :ಕರಣವುಳ್ಳವಣಾಗಿರಬೇಕು. 
udin ಗಳನ್ನು ಉಚ್ಚರಿಸುತ್ತಾ, ಮನೆಯ ಜನರೊಡನೆ ಇಲಹಮಾಹುತಾ 
ಕ್ರೋಧಾತುರನಾಗಿ ಏಳಬಾರದು. TER ಮನಸ್ಸು ORTA, 
ಚಿತ್ತ ನಿಕ್ಸತವಾಗಿ, Gods ದಿವಸ ಶ T ES ಆದ್ದ ರಿಂದ 
ಇ cc-0) ಗ್‌ Math collection ಸಂತಿ ನು by eGangotri | 
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ಜೀವರನ್ನು ಕುರಿತು.ದೇವಾ! ಹಿಂದಿನದಿನ ನಿನ್ನ ಅನುಗ್ರಹೆದಿಂದಲೇ 
ನನ್ನ ಎಲ್ಲ ಗೃಹ ಕೃತ್ಯಗಳನ್ನು ಪೂಕೈಸಿಕೊಂಡೆ ಇಂದು ಕೂಡಾ 
ನಿನ್ನ ಕೃಪೆಯಿಂದಲೇ ನಿರ್ನಿಫ್ಲವಾಗಿ o9 ಕರ್ಮಗಳೂ ಸುಗಮವಾಗಿ 
ಸಾಗಬೇಕಾಗಿದೆ. « odd, d sar ಕರೋಮಿ ತತ್ತದಖಿಲಂ ಶಂಭೋ ಶವಾ 
ರಾಧನಂ "| ಎಂಬ ಭಾವನೆಯುಳ್ಳವನಾಗಜೇಕು. ಉದಯ 
ಕಾಲದಲ್ಲಿ ನಿಳುತ್ತಲೇ ಶುಭ ವಸ್ತುಗಳ ಸಂದರ್ಶನ ಪಡೆಯಬೇಕೆಂದು 
ಈ ಬಗ್ಗೆ ಭಾವಪ್ರಕಾಶಕಾರರು ಕೆಳಗಿನಂತೆ ಆದೇಶವಿತ್ತಿರುವುದುಂಟು. 


- “ದಧ್ಯಾಜ್ಯಾದರ್ಶ ಸಿದ್ಧಾರ್ಥ ಬಿಲ್ವ ಗೊರೋಜನ ಸ್ರಜಾಂ | 
ದರ್ಶನಂ ಸ್ಪರ್ಶನಂ ಕಾರ್ಯಂ ಪ್ರಬುದ್ಧೇನ ಶುಭಾವಹಾಂ 331 

ತುಪ್ಪ, ಮೊಸರು, ಬಿಳೇಸಾಪಿನೆ, 20, ಗೋರೋಜನ, ಹೂಮಾಲೆ 
ಇತ್ಯಾದಿಗಳನ್ನು ಸಂದರ್ಶಿಸಬೇಕಲ್ಲದೇ ಕೈಯಿಂದ ಸ್ಪರ್ಶ ಮಾಡಬೇಕು. 
ಯಾಕಂದರೆ ಮೊಸರು, ತುಪ್ಪ ಇವುಗಳು ಆಯುರ್ವ್ಯದ್ಧಿ ಗೆ ಕಾರಣವಾಗಿರು 
ತ್ತವೆ. ಇವುಗಳಿಗೆ ಅಮೃತವೆಂದು ಹೆಸರು. ಪಂಚಾಮೃ ತದಲ್ಲಿ ಇವು ಒಳ 
ಗೊಂಡಿವೆ. ಇವುಗಳ ದರ್ಶನ ಸ್ಪರ್ಶದಿಂದ ಆಯುಷ್ಯವು ವೃದ್ಧಿ ಹೊಂದುತ್ತದೆ. 
ಹೀಗೆಯೇ «99, ಗೋರೋಜನ ಸ್ರಜಾಂ? ಬಿಲ್ವ ಗೋರೋಜನ, ಪೂಮಾ 
ಲಿಕೆ ಇವುಗಳನ್ನು ಸಂದರ್ಶಿಸಜೇಕು. ಬಿಲ್ವವೃಕ್ಷಕ್ಕೆ ಶ್ರೀವೃಕ್ಷನೆಂದು ಹೆಸರು. 
ಏಳುತ್ತ ಲೇ ಬಿಲ್ವವೃಕ್ಷದ ದರ್ಶನವು ಒಳ್ಳೆಯದು. ಇದರ ಸುತ್ತಲೂ 
ವಾಸಿಸುವುದರಿಂದ ಅನೇಕರೋಗಗಳಿಂದ ಮುಕ್ತನಾಗುತ್ತಾನೆ. ಈ ವೃಕ್ಷದ 
ಹವೆಯಲ್ಲಿ ಕ್ರಿಮಿನಾಶಕ ಶಕ್ತಿ ಇರುತ್ತದೆ, ಇದು ಯಾವಾಗಲೂ ಪರಿಶುದ್ಧ 
ವಾದ ಹವೆಯನ್ನು ಬೀರುತ್ತದೆ. ರೋಗಗ್ರಸ್ತರು ಬಿಲ್ವ ವೃಕ್ಷಕ್ಕೆ ಪ್ರದಕ್ಷಿಣೆ 
ಗೈಯುವ ಪರಿವಾಠವುಂಟು. ಬಿಲ್ವದ ಹಾಗೂ ತುಲಸಿಯ ಗುಣಧರ್ಮವು 
ಆಯುರ್ವೇದದಲ್ಲಿ ವಿಶೇಷವಾಗಿ ಉಕ್ತವಾಗಿದೆ. ಬಿಲ್ವ, ತುಳಸಿ, ಇವುಗಳನ್ನು 
ಸ್ಪರ್ಶ ಮಾಡುವದರಿಂದ ಇವುಗಳಲ್ಲಿರುವ ಧೂಳಿಯ ಕಣಗಳು ನಮ್ಮ 
ಬೆರಳುಗಳಿಗೆ ಸೋಂಕಿ ರೇಖೆಗಳಲ್ಲಿ ಸೇರಿಕೊಳ್ಳುತ್ತವೆ. ಆವು ಯಾವುದೇ 
ರೀತಿಯಿಂದ ಅಂತಃಶರೀರದಲ್ಲಿ ಸೇರಿಕೊಂಡವೆಂದಕೆ ರೋಗ ನಿವಾರಣೆ 
ಯಾಗುತ್ತದೆ. ಈ ಕಾರಣ ಬೆಳಗಿನ ಜಾವಕ್ಕೆ ಎದ್ದ ಕೂಡಲೆ ಇವುಗಳನ್ನು 
ಕೈಯಿಂದ ಸ್ಪರ್ಶಿಸಬೇಕೆಂದು ಉಕ್ತವಾಗಿದೆ. 
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, . ಉಷ: ಕಾಲವಾಗುತ್ತಲೇ ಎದ್ದು ತನ್ನ ಮುಖವನ್ನು sual 
ತುಪ್ಪದಲ್ಲಿ ನೋಡಿಕೊಳ್ಳಬೇಕು. ಇದರಿಂದ ಮಾನವನು ದೀರ್ಫಾಯು | 
ಯಾಗುಪನೆಂದು ಆಯುರ್ವೆದದಲ್ಲಿ ಕಾನನದ ಪಂಚಾಮೃತದ್ಲಿ | 
ತುಪ್ಪಕ್ಕೆ ನಿಶೇಷ ಪ್ರಾಧಾನ್ಯತೆ ಇದೆಯಷ್ಟೆ “ಫೈತೇನ ವರ್ಧಕ! 
WAP ಎಂಬಂತೆ ಫೃತವು ಮನುಷ್ಯನ xa ವರ್ಧಶವಿದೆ. Basa | 
ಕರಣದಲ್ಲಿ ಫೈತದ ಪಾತ್ರವು ಪ್ರಾಧಾನ್ಯತೆಯನ್ನು ಪಡೆದಿದೆ ಇದು | 
ದೇಹಕ್ಕೆ ತರ್ಪಕವಿದೆ. ಮಿದುಳಿನ ಬೆಳೆವಣಿಗೆಗೆ ಸಹಾಯಕವಾಗಿನೆ. | 
ಅಂತೆಯೇ «ಖಣಂ 9 ಕ ತ್ವಾಫೈತಂ Dera”? ಆಂದರೆ ಸಾಲವನ್ನಾದರೂ 
ಮಾಡಿ ತುಪ್ಪಃ ಪನ್ನು ಸೇವಿಸಿದರೆ ಮಿದುಳು ಬೆಳೆದು E 
ಖುಣಮುಕ್ತ ತೆ ವಿಧಿ ವಿಧಾನಗಳು ಗೋಚರಿಸಲ್ಪಡುತ್ತ ವೆ. 


«4ಸ್ವಮಾನನಂ ಫೃತೇ BÀ tar 


ತನ್ನ ಮುಖವನ್ನು ಬೆಳಿಗ್ಗೆ ಏಳುತ್ತಲೇ ತುಪ್ಪ ದಲ್ಲಿ ನೋಡಿಕೊಳ್ಳ. 
ಬೇಕೆಂಬುವರ ರಹಸ್ಯವನ್ನು ಇಲ್ಲಿ ವಿವರ್ಕಿಸುವನು ಸೂಕ್ತ son 
'ಕನ್ನಡಿಯಲ್ಲಿ ಮುಖವನ್ನು ನೋಡಿಕೊಳ್ಳುವದಕ್ಕಿಂತಲೂ 'ತುಪ್ಪದಲ್ಲ 
ಮುಖವನ್ನು ನೋಡಿಕೊಳ್ಳುವುದು ಆರೋಗ್ಯಕರವೂ ಮಂಗಲಕರವೂ . 
ಆಗಿದೆ. eda ಪ್ರಾತ: ಕಾಲದಲ್ಲಿ ಮಾತ್ರ ಇದು ಶ್ರೀಮಂತರಿಗಷ್ಟೆ! | 
ಸಾಧ್ಯವಾಗಿದೆ. j 


ತುಪ್ಪದಲ್ಲಿ ಮಧುರ ರಸವಿದೆ. ಮಧುರ ರಸವು ಆಪ್‌ತತ್ವರ 
ಪದಾರ್ಥವಾಗಿದೆ. ಇದು ಮೆದುಳಿನಲ್ಲಿರುವ ತರ್ಪಕ ಎಂಬ ಕಫವನ್ನು 
ಬೆಳೆಸುತ್ತಿದೆ. ಈ ಕಾರಣದಿಂದ ತುಪ್ಪವು ಬುದ್ದಿ jore ಎಂದು 
ಹೇಳಲಾಗುತ್ತಿದೆ. ಮಧುರ ರಸದಿಂದ ನೌದುಳಿನ ಉಷ್ಣ ತೆಯು ಕಡಿಮೆ] 
' ಯಾಗುತ್ತ d. ಒಟ್ಟಿನಲ್ಲಿ ತುಪ್ಪವು ಆಗ್ನೇಯ ಪದಾರ್ಥದಿಂದ ಉಂಟಾಗುವ | 
ಉಷ ತೆಯನ್ನು ಮಂದ ಪ್ರಧಾನ ಪಾತ್ರವನ್ನು ವಹಿಸುವುದಾಗಿದೆ. | 
ಈ ವಿಷಯದಿಂದ bg ಜನ್ಯ ಉಷ್ಣ ತೆಯನ್ನು *ಿವಾರಿಸುವುದೆಂದು | 
ಸಹಜವಾಗಿ ವ್ಯಕ್ತ ವಾಗುತ್ತದೆ. ಪಿತ್ತ ಪ್ರಕೋಪದಿಂದಲ್ಕೂ. ಬೇರೆ ಬೇಕಿ | 


ಕಾರಣಗಳಿಂದಲೂ, ದೇಹದಲ್ಲಿ ರಕ್ತವು ದೂಹಿತವಾಗುತ್ತದೆ. ಮುಖದ 
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ಮೇಲಿರುವ ಸ್ನಾಯುಗಳು ಉಷ್ಣೆ ತೆಯಿಂದ ಆರ್ಥಾತ್‌- 
—: Dy, ತವಾದಕಿ ಮುಖದ ಮೇಲೆ ವಿಧವಿಧವಾದ 
ಗುಳ್ಳಿ dé ಏಳುತ್ತವೆ. ಇವುಗಳು ಸ್ಲಿಗ್ಗೋಪಚಾರದಿಂದ ಪ್ರಶಮನ 
dadiho ಎಂಬುದು ವ್ರಣಚಿಕಿತ್ಸೆಯಲ್ಲಿ ,ಉಕ್ತವಾಗಿದೆ. ಕರಗಿದ 
ತುಪ್ಪದಲ್ಲಿ ಮುಖವನ್ನು ನೋಡಿಕೊಳ್ಳುವುದರಿಂದ ಮುಖದ ಮೇಲೆ 
ನಾ (ಗುರುಳೆ)ಗಳು ಏಳುವ ಭಯವಿಲ್ಲವೆಂಬುದು ನಿರ್ನಿವಾದ ವಿಷಯ 
ವಾಗಿದೆ. ಬ್ರಾಹಿ ಬೈ ಮುಹೂರ್ತದಲ್ಲಿ ಪ್ರಫುಲ್ಲವಾಗಿರುವ ಆಕ್ಸಿ ಕ್ಸಿಜನ್‌ ಹವೆಯು 
ತುಪ್ಪದೊಡನೆ ಸೇರಿಕೊಂಡು ವಿಶಿಷ್ಟವಾದ ವಾತಾನರಣವನ್ನುಂಟು 
ಮಾಡುವದು. 


ಆದು ಮುಖದ ಮೇಲೆ ಏಳುವ ಪಿಓಕೆಗಳ (ಗುರುಳೆಗಳ) ನಾಶಕ್ಕೆ 
ಕಾರಣವಾಗುತ್ತ ದೆಂದು A ಟಿವಾಗಿ ತೋರುವದು. 


ಶೌಚ ವಿಢಿ 


ರಾತ್ರಿಯಲ್ಲಿ ಗಾಢವಾದ ನಿದ್ರೆಯಿಂದ ತನು-ಮನ ಮೊದಲಾದ 
ಇಂದ್ರಿಯಗಳಲ್ಲಿ ತಮೋಗುಣವು ಆವರಿಸಿ ಜಡವಾಗಿರುವುದರಿಂದ 
ಬಾಹ್ಯ ಪ್ರಕೃ ತಿಯಲ್ಲಿ ಪೃ ಅಪ್‌ತತ್ವ Es ಅಧಿಕವಾಗಿ ಬೆಳೆದ ಕಾರಣ 
ಆಲಸ್ಯವು Bo Ed acts, AE ಇಲ್ಲದೇ ಉತ್ಸಾಹವು 
ನಷ್ಟ ವಾಗುತ್ತದೆ. ಕಾರಣ asa Pe ರ್ಜನಾದಿ ಕರ್ಮಗಳನ್ನಾ 
ಚರಿಸಬೇಕು. “ಶರೀರ ಚಿಂತಾಂ IX jrá, ಕೃತ ಶೌಚ DOA, ಥಾ” 
ಅಂದರೆ ಮೊದಲು ಮಲಮೂತ್ರಗಳನ್ನು sates ಶರೀರವನ್ನು 
ಪರಿಶುದ್ಧ ವಾಗಿಯೂ ಹೆಗುರಾಗಿಯೂ ಮಾಡಿಕೊಳ್ಳಬೇಕು. ಮಲ-ಮೂತ್ರ 
ಗಳಿಗೆ «ಶರೀರ ಚಿಂತಾ” ಎಂದು ಹೇಳಿರುವುದರಲ್ಲಿ ವೈಶಿಷ್ಟ ಎಡೆ. 
` ಇವುಗಳು ಶರೀರದಲ್ಲಿ ಸಂಚಿತ ಆದ ಹಾಗೆ ಮೇಲಿಂದ ಮೇಲೆ.ಹೊರಗೆ 
ಹಾಕಬೇಕು. ಇಲ್ಲವಾದರೆ ಅವು ಕೋಷ್ಠ ದಲ್ಲಿ ಸಂಚಿತವಾಗಿ ಸಚನವಾಗುತ್ತ 
ಧಾತುಗಳಲ್ಲಿ ಸೇರಿಕೊಂಡು ರೋಗಗಳಿಗೆ ಆಸ್ಪದವಾಗುವುದು. ಕಾರಣ 
ಮೊದಲು ಇವುಗಳನ್ನು ಹೊರಗೆ ಹಾಕುವದು ಒಳಿತು. ಯೋಗ್ಯಕಾಲದಲ್ಲಿ 
ಮಲ-ಮೂತ್ರಗಳ. ವಿಸರ್ಜನೆಯಾದ ಶರೀರವು ಹಗುರಾಗುವುದು. 
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ಇದರಿಂದ ಮನಃ ಶುದ್ಧಿಯಾಗಿ ಶಾಂತಿ-ಉತ್ಸಾಹಗಳು ಅಭಿ à | 
ಆಗುತ್ತವೆ. ಮಲಾವರೋಧದಿಂದ ಬರಬಹುದಾದ ರೋಗಗಳ ನಿಕೋಧ್ಲ | 
ವಾಗುತ್ತದೆ. ಇದೇ ವಿಷಯವು sen ದಲ್ಲಿ ಕೆಳಗಿನಂತೆ ಉಕ್ತವಾ na 


««ಆಲಸ್ಕ BORA ಪ್ರೋಕ್ತಂ ಮಲಾದೀನಾಂ ವಿಸರ್ಜನಂ | 
ತದಂತ್ರ ಕೂಜನಾಧ್ಮಾ Sera ಗೌರವ aren? 


ಉಷಃ ಕಾಲದಲ್ಲಿ ಮೊದಲು ಮಲ-ಮೂತ್ರಗಳನ್ನು ವಿಸರ್ಜಿಸ | 
ಬೇಕು. ಇದರಿಂದ ಕರುಳಿನಲ್ಲಿ ಗುಡುಗುಡು ಎಂದು ಶಬ್ದ ವಾಗುನಿಕೆ, | 
ಹೊಟ್ಟಿ ಉಬ್ಬುವುದು, ಆಲಸ್ಯ ಇತ್ಯಾದಿ ರೋಗಗಳ ನಿವಾರಣೆಯಾಗುವದು. i 


ಮಲನೇಗಾವರೋಥದಿಂದ ಆಗುವ ಅಪಾಯವು | 


“ಆಟೋ ಸಶೂಲ್‌ಪರಿಕರ್ತಿತಾ ಚ ಸಂಗಃಪುರೀಷಸೃತಥೋರ್ಧ್ವವಾತ; | | 
DOCH Sor, Pro ನಿರೇತಿ ಪುರೀಷನೇಗೋಂಭಿಹತೇನರಸ್ಕ ! 


ಮಲದ ವೇಗವನ್ನು ತಡೆಯುವುದರಿಂದ ಹೊಟ್ಟೆ ಯಲಿ ಗುಡುಗುಡು | 
ಎಂಬ ಶಬ್ದವು, ಮತ್ತು. ಶೂಲಿಯು ಆಗುತ್ತದೆ. ಗುದದ್ವಾರದ | 
ಚುಚ್ಚಿ ದಂತೆ ವೇದನೆಯಾಗುತ್ತದೆ. ಊದ್ದ ೯ವಾಯುವು, ತಲೆನೋವು ' 
ಮಲಾವರೋಧ್ಯ, ಬಿಕ್ಕು, gedo, ಇತ್ಯಾನಿಗಳಾಗುವವಲ್ಲದೇ ಮಲಾನ | 
ಕೋಧವು ಬಹಳ ದಿವಸ ಗತಿಸಿದಕ್ಕೆ. ಬಾಯಿಯೊಳಗಿಂದ ಮಲವ | 
ಹೊರಡುವುದು. i | 


ಮಲಬದ್ಧ ತೆಗೆ ಕಾರಣಗಳು | 
ಅತಿಯಾಗಿ ಚಿಂತಿಸುವುದ್ಳು ಫಿದ್ರೆಗೆಡುವುದು, ಅನಶನಮಾಡುವಡು, | 
ಹೊತ್ತು ತಪ್ಪಿಸಿ ಊಟಮಾಡುವುದು, ಬಹಳ ದೂರ ದಾರಿ ನಡೆಯುವದು, | 
dng | (ಒಣಗಿದ) ಆಹಾರ ಸೇವಿಸುವುದು ಜೋರಾಗಿ ಕೂಗುವುದು, | 
ಒದರಿ ಒದರಿ ಹಾಡುವುದು ಮಾತು ಹೇಳುವುದು, ಇತ್ಯಾದಿ ಕಾರಣ 
ಗಳಿಂದ ವಾತ ಪ್ರಕೋಪಹೊಂದಿ, ಮಲಬದ್ಧ ತೆಯಾಗುವದುಂಟು. ವಾತ 


5,8 ತಿಯವರಿಗೆ ಜನ್ಮತಃ ಮಲಬದ ತೆಯಿರುತ ದೆ. 
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ಚಿಕಿತ್ಸೆ 
ನಾಭಿಯ ಸುತ್ತಲೂ ಎಣ್ಣೆಯನ್ನು ಹಚ್ಚಿಕೊಂಡು ಎಡದಿಂದ ಬಲಕ್ಕೆ 

ಸಾವಕಾಶವಾಗಿ Ida Haha) ತಿಕ್ಕಿಕೊಳ್ಳ ಬೇಕು ಜೋರಾಗಿ 
83 ಕೊಳ್ಳ 'ಬೂರದ,, ed EA ಎಡಗೈಯಿಂದ ಬಿಸಿಬಿಸಿ ನೀರನು 
ಹಾಕಿಕೊಳ್ಳುತ; ಬಲಗೈ ಯಿಂದ ಕಿಬ್ಬೊಟ್ಟೆಯನ್ನು ನಾಭಿಯ ಸುತ್ತಲೂ 
ತಿಕ್ಕಿಕೊಳ ಬೇಕು. ಮಲಬದ್ಧತೆ ಇದ್ದ So Ane ಜುಲಾಬಿನ 
ಔಷಧ ಸೇವಿಕುವುದು ಕರುಳಿಗೆ ಅಪಾಯಕಾರಿಯಾಗಿದೆ. ಬದ್ಧ Set 
ವುಳ್ಳ ವರು ಉಷಃ ಪಾನ ಮಾಡುವುದರಿಂದ ಭೇದಿಯು ಸರಿಯಾಗೆ . 
ಆಗುತ್ತದೆ. ಉಷಃಪಾನವೆಂದಕೆ- ರಾತ್ರಿ ಮಲಗುವಾ n ಚನ್ನಾಗಿ ಉಜ್ಜಿದ : 
ಒಂದು ತಾಮ್ರದ ತಂಬಿಗೆಯಲ್ಲಿ ಇಪ್ಪತ್ತು ತು ತೊಲೆ ರನು, 
ಬಾಯಿ ಮುಚ್ಚಿ ಇಡಬೇಕು. 3*3. E TE ಏಳುತ್ತಲೇ US 
ಕ್ರಮಃ” ಮಲಮೂತ ತ್ರಗಳನ್ನು ಬಿಡುವ ಪೂರ್ವದಲ್ಲಿಯೇ ಬಾಯಿ 
ಯನ್ನು ತೊಳೆದುಕೊಂಡು ಆ_ ನೀರನ್ನು ಮೂಗಿನಿಂದ ಕುಡಿಯಬೇಕು. 
ಈ ವಿಷಯವು ಯೋಗರತ್ನಾ ಕರದಲ್ಲಿ ಕೆಳಗಿನಂತೆ ಉಲ್ಲೆ ಖಿಸಲ್ಬ 8, B 

“ONS ಘನ ನಿಶೀಥೇ ಪ್ರಾತರುತ್ಕಾಯ ನಿತ್ಯಂ 

ಪಿಬತಿಖಲು ನರೋಯೋ ಘ್ರುಣರಂದ್ರೇಣ ವಾರಿ | 

ಸಭವತಿ ಮತಿಪೂರ್ಣಶ್ಚ roms ತಾಕ್ಷಣ್ಯತುಲ್ಕೋ 

ವಲಿಪಲಿತ ವಿಹೀನ: ಸರ್ವರೋಗೈರ್ನಿಮುಕ್ತಃ 1 

ರಾತ್ರಿ ಕಳೆದ ನಂತರ ಪ್ರಾತಃ ಕಾಲದಲ್ಲೆದ್ದು ಪ್ರತಿದಿನವೂ ಮೂಗಿನ 

ಹೊರಳೆಗಳಿಂದ ಯಾವನು ನೀರನ್ನು ಕುಡಿಯುವನೋ ಅಂಥವನಿಗೆ 
ಬುದ್ಧಿ ಯು g ಇವತಗುತ್ತದೆ. mS ನೇತ್ರಗಳು ಗರುಡನ ಕಣ್ಣುಗ- 
dod ತೀಕ್ಷ್ಣ ವಾಗುತ್ತವೆ. "ಮುಖದ ಮೇಲಿನ ಚರ್ಮವು ಸುಕ್ಕು ಗಟ್ಟು ವದಿಲ್ಲ 
ಅಕಾಲದಲ್ಲಿ ತಲೆಯೊಳಗಿನ ಕೂದಲುಗಳು ಬಿಳಿಯಾಗುವದಿಲ್ಲ. ps 
ಮೂತ್ರಗಳು ಸರಳ ಆಗುತ್ತವೆ. ಶಿರೋವೇದನೆ ದೂರಾಗುತ್ತದೆ. 


ಸಮಸ್ತ ರೋಗಗಳು ಶಮನವಾಗುತ್ತವೆ. ಅಜೀರ್ಣ, ಅಗ್ನಿಮಾಂದ್ಯ, 
ಇತ್ಯಾದಿ ಕೋಗಗಳು ದೂರಾಗುತ್ತವೆ. ಜ್ವರನಿದ್ದಾಗ್ಗೆ, ಉಷಃಪಾನ 
ಮಾಡಬಾರಡು. 
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ಮಲಬದ್ಧ ತೆ ಇದ್ದ ವರು ಗಂಧರ್ವ ಹರೀತಕೆಯನ್ನು ಊಟದ Fogg | 


ಎರಡು ಹೊತ್ತು (ಒಂದು ಚಮಜೆಯಷ್ಟು y) ತೆಗೆದುಕೊಂಡು ಬಿಸಿನೀರನ್ನು 
"ಕುಡಿಯಬೇಕು ಮತ್ತು ಹಾಲಿನಲ್ಲಿ ಒಂದು ತೊಲಿ ಕರೇದ್ರಾತ್ಸಿ = 
ಕುದಿಸಿ, ಎರಡು ಹೊತ್ತು ದಿನಾಲು ಸೇವಿಸಿದರೆ Song ದೂರಾ 
ಗುತ್ತದೆ. ಊಟದ ನಂತರ ಎರಡು ಹೊತ್ತು ದಿನಾಲು ಆರ್ಥ ಆರಳೇ. 


ಕಾಯಿಯನ್ನು ಆಡಿಕೆಯಂತೆ ತಿನ್ನ ಬೇಕು. ಇದರಿಂದ ಮಲಸ್ರವೃತ್ತಿಯು | 
ಚನ್ನಾಗಿ ಆಗುತ್ತದೆ. ಇದು ಕಣ್ಣು ಗಳಿಗೆ ಹಿತಕರವಾಗಿದೆ. ಹಲ್ಲುಗಳು 


ಘಟ್ಟ ಯಾಗುತ್ತವೆ. ತ್ರಿಫಲಾ ಚೂರ್ಣವನ್ನು ಒಂದು ಚನುಜಿಯನು 
ದಿನಾಲು ಎರಡುಹೊತ್ತು, ಊಟದ ನಂತರ ಸೇವಿಸಿ ಬಿಸಿನೀರು ಕುಡಿಯುತ್ತ 
ಹೋದರೆ ಮಲಬದ್ಧತೆ ನಿವಾರಣೆಯಾಗುತ್ತದೆ. EN, O29 ದೀಪ್ತವಾಗುತ್ತೆ. 
ಚರ್ಮರೋಗವಾಗುವುದಿಲ್ಲ sow, ಪೃತೆಯಿದ್ದವರು, ಪ್ರತಿ ದಿವಸ 
ತಪ್ಪಲು ಪಲ್ಲೆ ಗಳನ್ನು ಸೇವಿಸಿದರೆ ಸರಿಯಾಗಿ ನುಲನ್ನ jo aor ಡೆ, 
ಹಾಲು ಸಾರಕವಾಗಿರುವುದರಿಂದ ಮಲಬದ ತೆ ದ್ದವರಿ ಗೆ ಅದು 
ಅತು  ತ್ರಮನಾದುದು. 


ಬದ್ಧಕೋಷ್ಠವುಳ್ಳವರು ದ್ವಿದಲ (ಬೇಳೆ) ಧಾನ ಗಳನ್ನು ಮತ್ತು 
ಸಿಂಬಿ ಧಾನ್ಯ ಗಳನ್ನು ಕ Tao, ಅಲಸಂದಿ, ಅವರಿ, ಮೊದಲಾದ 
ಧಾನ್ಯಗಳನ್ನು ಸೇವಿಸಬಾರದು... ಮಕ್ಕಳಿಗೆ. ಮಲಬದ್ಧತೆ ಇದ್ದರೆ 
€ಬಾಲಹಿರಡ್ಲಾ” ಇದನ್ನು ಹಾಲಿನಲ್ಲಿ ತೇದು ಹಾಕಿದರೆ, ಮಲವು 
ಸರಿಯಾಗಿ ಆಗುತ್ತದೆ. ಮಕ್ಕ g ವಯೋಮಿತಿಯನ್ನು ನೋಡಿ ಉಪಯೋ. 
ಗಿಸಬೇಕು. ಮಲಬದ್ದ ತೆಯುಳ್ಳ ಮಕ್ಳಳಿಗೆ ಹುರಿದಕಾಳು ಎಣ್ಣೆಯಲ್ಲಿ 
ಕರಿದ, ಬಜಿ, dosa, ಚೂರಮರಿ ಅವಲಕ್ಕಿ ಪಿಷ್ಟಮಯ .ಪಡಾರ್ಥ 
ಗಳನ್ನು ತಿನ್ನಲು ಕೊಡಬಾರದು. ಹದಿನಾರು ವರುಷ Sen ಸ್ಸಿನೊಳಗಿದ್ದ 
ಮಕ್ಕಳಿಗೆ ate ಇನಾದ wend ಔಷಧಿಗಳನ್ನು ಕೊಡಕೂಡದು. 
ಮೇಳೆ ಮೇಲೆ 'ಜುಲಾಬಿನ ಔಷಧಿಯನ್ನು ತೆಗೆದುಕೊಂಡರೆ d 
ವಿಕಾರ, ಮೂಲವಾ Qood ಭೀಕರ 'ಕೋಗಗಳಾಗುತ್ತವೆ. dan 
ಹಾಗೂ ಸೌಮ್ಯ sag ಕ್ಸೈಯಿಂದಲೇ ಮಕ್ಕಳ ಮಲಾ ಸ 
ನಿನಾರಿಸಬೇಕು. | : 
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ಆಷಾನವಾಯುವನನ್ನು ತಡೆಗಟು ವುದರಿಂದ ಆಗುವ ಅಪಾಯ 


ಆಥೋವಾಯುವನ್ನು ತಡೆಯ:ವುದರಿಂದ ಉದಾವರ್ತ ಎಂಬುವ ' 
TREN, ಹೊಟ್ಟಿ ಉಬ್ಬು 38, ಶ್ರಮ, ಆಪಾನವಾಯುವು, ಬರುವಿಕೆ: 
ಮಲಮೂತ್ರ ಗಳು ಅವರೋಧ, ದೃಷ್ಟಿಮಾಂದ್ಯ, ಅಗ್ನಿಮಾಂದ್ಯ ಹೃದ್ರೋಗ 
ಇತ್ಯಾದಿ ರೋಗಗಳಾಗುತ್ತವೆ ವೆ. «ಗುದೇ sap” ಅಂದರೆ ಗುದವು 
ಅಪಾನವಾಯುವಿನ ಸ್ಥಾನವಾಗಿದೆ. ಆದನ್ನು ತಡೆಯುವುದರಿಂದ 
ಪ್ರತಿಲೋಮವಾಗಿ ಕರುಳಿನಲ್ಲಿ ಚುಚ್ಚು ನಿಕೆ ಜರಾ ಯು (ಗ್ಲಾ ಸ್ಟಿಕ್‌ 
ಟ್ರಬಲ್‌) ವಾಗಿ ಕೆಲವು ದಿವಸಗಳ ನಂತರ ಅಲ್ಸರ್‌ ಮೊದಲಾದ 
ವಿಕಾರಗಳಾಗುತ್ತವೆ 

- ಚಿಕಿತ್ಸೆ 

ವಾತಶಾಮಕ ಸ್ನೇಹನ ಸ್ವೇದನ (ಜಿವರು ತೆಗೆಯುವದು) ಇವುಗಳು 
ನಿಹಿತವಾಗಿವೆ. ಔಷಧಿಯಿಂದ ತಯಾರಿಸಿದ ಬತ್ತಿಯನ್ನು ಗುದದ್ವಾ ರದಲ್ಲಿ 
ಏರಿಸಬೇಕು. ವಾತಶಾಮಕ ಅನ್ರ ಪಾನಗಳನ್ನು ಮಾಡಬೇಕು. "ಮುತ್ತು 
ವಾತಶಾಮಕ ಔಷಧಿಗಳಿಂದ ತಯಾರಿಸಿದ "dare ಇಯವನ್ನು ಪಿಚಕಾರಿ 
ದ್ವಾರಾ ಗುದದಲ್ಲಿ ಹಾಕಬೇಕು. ವಾತ ಪ್ರತಿಲೋಮವಾಗಿರುವುದರಿಂದ 
ಅನುಲೋಮ ಮಾಡುವ ಕ್ರಿಯೆಗಳನ್ನು ಆಚರಿಸಬೇಕು. 


ಮೂತ್ರವೇಗವನ್ನು ತಡೆಯ ಬಾರದು. 
««ಅಂಗಭಂಗಾಸ್ಮರೀಬಸ್ತಿ ಮೇಡ್ರವಂ ಕ್ಷಣ ವೇದನಾ. | 


ಮೂತ್ರವೇಗವನ್ನು ತಡೆಯುವುದರಿಂದ ಆಥೋವಾಯುವನ್ನು 
ತಡೆದರೆ ಯಾವ ಯಾವ ಕೋಗಗಳು ಹುಟು LINA ಅವೇ ರೋಗಗಳಾ- 
ಗುತ್ತವೆ. ಆಲ್ಲದೇ 3 ನೋವು, ಮೂತ್ರ ದಲ್ಲಿ ಹರಳು, ಗೆಜ್ಜೆ 3 ಬಿಗಿಯುನಿಕೆ, 
ಜನೆನೇಂದ್ರಿಯದಲ್ಲಿ ಚುಚ್ಚು ವಿಕೆ, ಇತ್ಯಾದಿ ವಿಕಾಕಗಳಾಗುತ್ತವೆ. ಈ 
ದೋಷದಲ್ಲಿ ಮೂತ್ರಲ ಔಷಧಿಗಳಿಂದ ತಯಾರಿಸಿದ ಬತಿ ತ್ರಿಯನ್ನು 
ಜನನೇಂದಿ ್ರಿಯದಲ್ಲಿ ಏರಿಸಬೇಕು. ವಾತ ಶಾಮಕ ಔಷಧಿಯಿಂದ 
ತಯಾರಿಸಿದ. ಕಷಾಯವೆನ್ನು ಕಡಾವಿಗೆಯಲ್ಲಿಹಾಕಿ ಆದರಲ್ಲಿ ಕೂಡ್ರಿಸಬೇಕು 
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ಶಾಮಕ ಕಷಾಯದಿಂದ ಪಿಚಕಾರಿಯನ್ನು ಹೊಡೆಯಬೇಕು 
ಮಲಾವರೋಧದಲ್ಲಿ ಹೇಳಿದ ಚಿಕಿತ್ಸೆಯನ್ನು ಇಲ್ಲಿ ಮಾಡಬೇಕು. ಊಟ 
ಕೈಂತ ಮೊದಲು ಅಥವಾ ಊಟ ಮಾಡಿದ ಅನ್ನವು ಪಚನವಾದ ಮೇಕೆ 


ಔಷಧ ಫೃತವನ್ನು ಕುಡಿಯಬೇಕು ಆ ತುಪ್ಪವು ತನ್ನ ಪಚನ ಕ್ರಿಯೆಗೆ 


ಯೋಗ್ಯವಾದುದು ಇರಬೇಕು. ಈ ಕ್ರಿಯೆಯನ್ನು ಹಗಲು ಹಾಗೂ ರಾತ್ರಿ | 


ಮಾಡಬೇಕು. ಇದಕ್ಕೆ 4ಅವಪೀಡಿನ” ಎಂದು ಆನ್ನುವುದುಂಟು. 


ಮಲ-ಮೂತ್ರಗಳ ವೇಗ ಬಂದಾಗ ಬೇರೆ ಕೆಲಸದಲ್ಲಿ ತೊಡಗಿದ 
ವನಾಗಿ ಆವುಗಳನ್ನು ಎಂದೂ ತಡೆಯಬಾರದು. ಬಲಾತ್ಕಾರವಾಗಿ 
ತಿಣಿಕಿ ಅವುಗಳನ್ನು ಬಿಡಲಿಕ್ಕೆ ಪ್ರಯತ್ನಿಸಬಾರದು ಕೆಲವರು ಚೇಪ್ಟೆಗಾಗಿ 
ಅಪಾನವಾಯುವನ್ನು ಬಲಾತ್ಕಾರವಾಗಿ ಬಿಡುವರು; ಈ ಸಾಧನೆಯಿಂದ 
ಗುದಸ್ಥಾ ನದಲ್ಲಿರುವ ಸ್ನಾಯುಗಳು ಶಿಥಿಲವಾಗಿ ಕ್ರಮೇಣ ಆಸ್ಲಿ 
ಕೋಗಗಳಾಗುತ್ತವೆ. ಇದೇ ವಿಷಯವು: 

"6ನವೇಗಿತೋ5ನೈಕಾರ್ಯ: ಸ್ಥಾಸ್ಪನೇಗಾನೀಂಯೇದೃಲಾತ"7 | 


ಎಂದು ಯೋಗ ರತ್ನಾಕರದಲ್ಲಿ ವಿವರಿಸಲ್ಪಟ್ಟಿದೆ. ಹಾಗೆಯೇ 
ದೇಹದಲ್ಲಿ ಇನ್ನೂ ಕೆಲವು ಬೇಕಿ ಬೇಕಿ ಕಾಮಾದಿ ವೇಗಗಳು ಉದ್ಭವಿ. 
ಸುವುದುಂಟು. ಅವುಗಳನ್ನು ತಡೆಯಲೇಬೇಕಾಗುತ್ತದೆ. 


“ತಡೆಯಜಬೇಕಾದ ವೇಗಗಳು» 


ಕಾಮವಾಸನಾ, ಶೋಕ, ಭಯ, ಕ್ರೋಧ, ಲೋಭ, ಇತ್ಯಾದಿ 
ಮಾನಸಿಕ ವೇಗವನ್ನು ಅವಶ್ಯವಾಗಿ ತಡೆಯಬೇಕು. 


««ಗುಡಾದಿ ಮಲಮಾರ್ಗಾಣಾಂ ಶೌಚಂ 203 0o do 
ಪಾವಿತ್ರ್ಯಕರಮಾಯುಷ್ಕಮಲಕ್ಷ್ಮೀ ಕಲಿಪಾಪಹೃತ್‌.* [ t 


ಅಂದರೆ ಗುದಾದಿ ಮಲಸಾ ನಗಳನ್ನು ಸ್ವಚ್ಛವಾಗಿ ತೊಳೆದು 


ಕೊಳ್ಳಬೇಕು. ಇದರಿಂದ ಮುಖದಲ್ಲಿ ಕಾಂತಿಯು ಹೆಚ್ಚುತ್ತದೆ. ಹೊಲಸು | 


oe ವುದ್ದಂಂದ್ದ uan, Pe o CORB tire RULER ot PA SEM 


| 
| 
| 
| 
| 
| 
| 
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$339 Bash ಹುರುಕ್ಕು ಕಜ್ಜಿ ಮುಂತಾದ ಚರ್ಮರೋಗಗಳಾಗುತ್ತವೆ. 
ಮುಖಕಾಂತಿ `ಮಲಿನವಾಗುವದು. ಅಪವಿತ್ರತೆಯ ಮೂಲಕ ದಾರಿದ್ರ್ಯ 
ದಾನವ ಬಾಧೆಯುಂಬಾಗುವದು. ಸ್ವಚ್ಛತೆಯು, ಪಾವಿತ್ರ $ನು ದೇವತೆ 
ಗಳನ್ನು ಜನಮನವನ್ನು, ಆಕರ್ಷಿಸುತ್ತದೆ. ಹಸ ಸ್ಪಸಾನಗೆಳನ್ನು ನಿತ್ಯ 
ತೊಳೆದುಕೊಂಡು ಫಿರ್ಮಲತೆಯಿಂದ ಇದ್ದ 3 8 ಬಹಳ ದಿವಸ ಬಾಳುವನು 
ಇದು ನೇತ್ರಗಳಿಗೆ ಹಿತಕರವಾಗಿದೆ. ಮನಸ್ಸು ಸದಾ ಪ್ರಶಾಂತವಾಗಿರುತ್ತದೆ. 


ಡಂತಧಾವನ ವಿಧಿ 


ಪ್ರತಿ ದಿವಸ ದಂತಧಾವನ ಮಾಡುವದು ಅತ್ಯ o3 ಆರೋಗ್ಯಕರ 
seid, ಇಲ್ಲವಾದರೆ ತಿಂದ ಆಹಾರದ ಎಳೆಗಳು ಹಲ್ಲುಗಳ ಸಂದುಗಳಲ್ಲಿ 
ಸೇರಿಕೊಂಡು. ದುರ್ಗಂಧಕೊಳೆಯು ಉತ್ಪನ್ನವಾಗುತ್ತದೆ. ಇದನ್ನು. 
ಹೋಗಲಾಡಿಸದಿದ್ದರೆ ಕ್ರಿಮಿಗಳು ಉದ್ದ ಎಸಿ pr ಯುತ್ತದೆ. 
ಹಲ್ಲುಗಳ್ಳಿ ದ ರಕ್ತ ಕೀವು ಬರಲಾರಂಭಿಸುವದು. ಇದು ತಿಂದ ಆಹಾರ 
ದೊಡನೆ ಸೇರಿಕೊಂಡು ಹೊಟ್ಟಿ ಯೊಳಗೆ ಹೊಕ್ತು ಪಚನವಾಗಿ ರಕ್ತ 
ದೊಂದಿಗೆ ಬೆಕೆತುಕೊಂಡು ape ರೋಗಗಳಿಗೆ ಆಸ್ಪದವಾಗುತ್ತದೆ. 
ಮುಂಜಿ duda, ತಲೆನೋವು, ರಕ್ತವಿಕಾರ, ಅಗ್ನಿಮಾಂದ್ಯ 
ಇತ್ಯಾದಿ ರೋಗಗಳಾಗುತ್ತನೆ. ಒಮ್ಮೆ ಪಾಯೋರಿಯಾ ರೋಗವಾಯಿ 
ತೆಂದರೆ ಹೆಲ್ಬುಗಳನ್ನು sex ದಿದ್ದರೆ, ಆರೋಗ್ಯ ವೇ ಮಾಜೀ! 
ಹುಟ್ಟು ಹಲ್ಲುಗಳು ಹೋ ದವೆಂದಕೆ ಜೀವನವೇ 2 ೈರ್ಥವಾಗುವದು. ಹಡೆದ 
sn ಮ ಸ್ರಿತಳಾದಕೆ ಅವಳ ಜೀ ಗುಣಗಳು BIAN 
ಬಂದು ಹೇಗೆ ವ್ಯಥೆಯಾಗುವದೋ ಹಾಗೆ ಹುಟ್ಟುಹಲ್ಲುಗಳ 
ಹೋದಮೇಲೆ ಅವುಗಳ ಮಹತ್ವವು ಆಗೆ ಗೊತ್ತಾಗುತ್ತದೆ. ಹಲ್ಲುಗಳ 
ಆಯುಷ್ಯ ವಿರುವವರೆಗೂ ನಮಗೆ ಆರೋಗ್ಯವನ್ನು ಕೊಟ್ಟ ಕಾಪಾಡು. 
ತ್ತದೆ. ತಿನ್ನುವ ಖಾದ ಭಕ್ಷ್ಯ, ಮೊದಲಾದ ಆಹಾರವನ್ನು ನುಣ್ಣಗೆ 
SON ಹೊಟ್ಟಿಗೆ ಮುಟ್ಟ ಸುತ್ತದೆ. ಮುಂದೆ ಪಕಾ ತ್ವಶಯವು ತನ್ನ ಕೆಲಸ. 
ವನ್ನು ಸುಲಭವಾಗಿ. 'ಮಾಡುತ್ತದೆ. ಹಲ್ಲುಗಳಿಂದ ಆಹಾರವನ್ನು 


ಚನ್ನಾಗಿ ನುರಿಸಡೀ ಅವಡು ಬವಡು ತಿಂದು ಹೊಟ್ಟಿಗೆ ದಬ್ಬಿದಕ್ಕೆ 
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ಹೊಟ್ಟೆ ತಾನು ಮಾಡುವ ಕೆಲಸವನ್ನಷ್ಟೇ ಮಾಡುತ್ತದೆ. ಹಲ್ಲುಗಳ 
ಕೆಲಸವನ್ನು ತಾನು ಹೇಗೆ ಮಾಡಬಲ್ಲದು? ಕಾರಣ ಅಜೀರ್ಣ, ಆತಿಸಾಕ್ಷ 
ಮೊದಲಾದ ಬೇನೆಗಳು ಬರಲು pem ಈ ಅಪಾಯವ ನ್ನ್ನ 
ತಪ್ಪಿಸಲು ಹಲ್ಲುಗಳನ್ನು ಉಜ್ಜಿ ಸನಾಗಿ ಇಡಬೇಕು. ದೇಹದಲ್ಲಿ 
ಹಲ್ಲುಗಳು ಪ್ರಾಮುಖ್ಯ ತೆಯನ್ನು” Jana ಅವುಗಳಿಗೆ ಪೆಟ್ಟು ತಾಕದಂತೆ 
ಎಚ್ಚ Bened ಇರಬೇಕು. ಹಳ್ಳಿ ಗಳಲ್ಲಿ ಹಲವರು pue 
E ಎತ್ತುವದು ಭಾರವಾದ ಬಂಡಿ ಎಳೆಯುವುದು ಇತ್ಯಾದಿ ಕಸರತ್ತಿನ 
ಕೆಲಸ ಮಾಡುತ್ತಾರೆ. ಅಂಥವರ ಹಲ್ಲುಗಳು ಎಷ್ಟು ಕಾಲ ಬಾ ಳಬಲ್ಲನ್ನ! 


ಚಹ, ಕಾಫ, ಮುಂತಾದ ಅತ್ಯುಷ್ಣ ಪೇಯ, ಗ ಗಾಂಜಾ : 


ಮೊದಲಾದ ಚಟವಿದ್ದವರ ಹಲ್ಲುಗಳು ಬಹಳ ದಿವಸ ಬಾಳಲಾರವು 


[^] 
Vor Noss ಸೀತ ಪೇಯಗಳು ಹಲ್ಲುಗಳಿಗೆ ಅಪಾಯಕಾರಕ 


ವಾಗಿವೆ. ಮಾಂಸಾಹಾರಿಗಳ ಹಲ್ಲ:ಗಳು ತೀವ್ರ ಉದುರುತ್ತವೆ. ಮಾಂಸದ 
ಅಂಶವು ಹಲ್ಲುಗಳ ಸಂದುಗಳಲ್ಲಿ ಸೇರಿಕೊಂಡು ಕೊಳೆಯಾಗಿ ಕ್ರಿಮಿ 
ಗೆಳಾಗುತ್ತವೆ.. ಆಂಥವರು ಊಟದ. ನಂತರ ಹಲ್ಲುಗಳನ್ನು ಸರಿಯಾಗಿ 
ಉಜ್ಜಿ ಕೊಳ್ಳು ವದು ಲೇಸು. ಹಾಗೆಯೇ ಶಾಕಾಹಾರಿಗಳು, ಕಾಯಿಪಲ್ಲೆ ಗಳ 
ಕಡ್ಡಿ, ನಾರು ಇತ್ಯಾದಿ ಹಲ್ಲುಗಳಲ್ಲಿ ಸೇರಿಕೊಳ್ಳ ದಂತೆ ad, ರಿಕೆ 
ವಭಸಬೇಕು. ಕೆಲವರು ಹಲ್ಲುಗಳಲ್ಲಿ ಕಡ್ಡಿ, ಪಿನ್ನು, Non ಇತ್ಯಾದಿ 
ಗಳನ್ನು ಚು ಕೊಳ್ಳುತ್ತಾರೆ. a ದುರಥ್ಯ ಸ್ಯ ಸವು 'ನಿಹಿತವಲ್ಲ. ಇದರಿಂದ 
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udah, ಸೆಪ್ಟಿಕ್‌ ಅಗುವ ಸಂಭವವಿರುತ್ತದೆ. ಬ್ರಶ್‌ದಿಂದ "ಹಲ್ಲುಗಳನ್ನು 

ಉಜ್ಜುವದಕ್ಕಿಂತ D ಕಡ್ಡಿ ಗಳಿಂದ EB ang 9d dud 
ಯೋಗ್ಯ ಹಲ್ಲುಕಡ್ಡಿ ಹ ಮಧುರ, ಆಮ್ಲ ಮೊದಲಾನ ರಸವನ್ನೊಳ- 
ಗೊಂಡಿರುತ್ತವೆ. & ರಸಯುಕ್ತ ದತೋನಗಳು ಹಲ್ಲುಗಳಿಗೆ ಓತಕರ 
ವಾಗಿವೆ. ತ್ಯ ಬ್ರಶ್‌ ತಿಕ್ಕು ವುದರಿಂದ ಕೆಲವು ಕಾಲದ ಮೇಲೆ ಒಸಡಿಗಳು 
ಸರಿದು ಹಲ್ಲುಗಳ ಬಿಡದ. ಬೇರುಗಳು ಕಾಣಲಾರಂಭಿಸುತ್ತವೆ. ಉದ್ದ- 
ಹೆಲ್ಲುಗಳಿದ್ದವರು ಬ್ರಶ್‌ ಉಪಯೋಗಿಸಬಾರದು. ದತೂನಗಳಿಂದ ಹಲ್ಲು 
ಗಳನ್ನು ಕೆಕ್ಕುವುದಾದರೆ ದಂತಕಾಷ್ಟವು ೧೨ ಬೆರಳು ಉದ್ದ, ಕಿರಿಬೆರಳಿ 
ನಷ್ಟು ದಪ್ಪ ಇರಬೇಕು. ಇಂಥದನ್ನು ಮೆತ್ತಗೆ ಕೂರ್ಚದಂತೆ ಮಾಡ 
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ಬೇಕು. ದೆಂತಮಾಂಸಾನ್ಯಬಾಧಯನ್‌” ಆಂದರೆ ಒಸಡೆಗಳಿಗೆ ಪೆಟ್ಟು 
ತಾಕದಂತೆ wodn ae ಹಲ್ಲುಗಳನ್ನು ಸಾವಕಾಶವಾಗಿ ಲಕ್ಷಪೂರ್ವಕ 
ವಾಗಿಯೂ ಮೌನವಾಗಿಯೂ ತಿಕ್ಕ ಬೇಕು. ಯಾವ ಯಾಷ ದಂತಕಾಪ 

ಗಳನ್ನು ಉಪಯೋಗಿಸ ಜರು ಕೆಳಗೆ ವಿವರಿಸಲಾಗಿದೆ. ಆ ಅವುಗಳಲ್ಲಿ 
ರುವ "ಕಥೇದವನ್ನು ಸಹ ಹೇಳಲಾಗಿದೆ. ಯಾವುದು ತಮ್ಮ ಪ್ರಕೃತಿಗೆ 
ವಿಹಿತವೋ ಅಂಥ ಹಲ್ಲುಕಡ್ಡಿ ಯನ್ನು ಆರಿಸಿಕೊಳ್ಳುವದು ಸೂಕ್ತ send, 


ಹಲ್ಲುಗಳನ್ನು ಉಜ್ಜಲು ಯೋಗ್ಯವಾದ ಕಡ್ಡಿಗಳು 
a 


“ಅರ್ಕನೃಗ್ರೋಧಖದಿರ ಕರಂಜ ಕಕುಭಾದಿಕೆಂ! 
ಪ್ರಾಗುದಂಗ್ಮುಖಮಾಸೀನೋ ನಿಶ್ಚಿತೋ ಮಾನವಾನಸಿ॥ 
ಮಧುಕೋ ಮಧುರೇ ಶ್ರೇಷ್ಠಃ ಕೆರಂಜಕಕುಭೇ ತಥಾ | 
&onx) ತಿಕ್ತಕೇ ಶ್ರೇಷ್ಠ ಕಷಾಯೇ ಖದೀರಸ್ತಥಾ॥ ' 
ಸಮಯೆಂತು ಸಮಾಲೋಕ್ಕ ದೋಸಂಚ ಪ್ರಕೃತಿಂ ತಥಾ | 
. ಯೊಥೋಟಚಿತೈರಸ್ಯೆ Aeroka rosy o ದ್ರವ್ಯಂ ಪ್ರಯೋಜಯೇತ ॥ 
ತೇನಾಸ್ಕರಸವೈಶದ್ಯ ಗಾಢ ಚಿಹ್ವಾಸಜಾ ಗದಾಃ | 
ರುಚಿನೈ ಶದ್ಯಲಘುತಾನಭವಂತಿ ಭವಂತಿ ಚ! 
^ (ಯೋಗ Oya) 


ಅರ್ಕ, (ಯ ಕೈ) ಆಲ್ಲಖದಿರ ಕರಂಜ (aeng) "e$. ಜೀವು 
Bars, ಬಿಲ್ವ, ಕೋ ಸೂತ ಅತ್ತಿ, ಮಾವು, Wong, ಉತ್ತರಾಣಿ, 
ದಾಳಿಂಬರ Se ಜಾಜಿ ತಗರ, ಮಂದಾರ ಇತ್ಯಾದಿಗಳು ಆರೋಗ್ಯ 
.ಪೃಷ್ಟಿಯಿಂದ ಉತ್ತಮವಾಗಿರುತ್ತವೆ. ಧಾರ್ಮಿಕ ದೃಷ್ಟಿಯಿಂದ 
ಲೂಪವಿತ್ರವಾಗಿರುವವು. ಮೇಲೆ: ಹೇಳಿದ ಅರ್ಕಾದಿ ಕಡ್ಡಿ ಸಳಿಂದ ದಂತ. 
ಧಾವನ ಗೈಯಲು ಹಲ್ಲುಗಳ ರಕ್ಷಣೆಯಾಗಿ ಆರೋಗ್ಯವು ಲಭಿಸುತ್ತದೆ. 
€à, ಅರಳಿ, ಆಲ, ಬಸರಿ, ಫಿನಿಯಾಲ, ಇವುಗಳು ಕೈ ಯುರ್ವೆಡದಲ್ಲಿ 
ಪಂಚಕ್ರೀರೀ ವೃಕ್ಷಗಳೆಂದು ಸಸಿ ವಾಗಿರುವ! 
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ಇವು ಕ್ರಿಮಿನಾಶಕವಾಗಿವೆ. ಆದುದರಿಂದ ಇವುಗಳ ಕಡ್ಡಿ ಗಳನ 
(ದರ್ತೂಗಳನ್ನು) ದಂತ ಧಾವನ ಕ್ರಿಯೆಯಲ್ಲಿ ಉಪಯೋಗಿಸುವುದುಂಟು 
ಈ ಪಂಚೆ ಕ್ಲೀರೀವೃಕ್ಷಗಳ ತೊಗಟಿಯ ಕಸ ಇಯದಿಂದ ವೃಣಗಳನ್ನು 
ತೊಳೆದರೆ ಕ್ರಿಮಿನಾಶಕವಾಗಿ ವ್ರಣವು ವಾಸಿಯಾಗುವದು. ಇವುಗಳ 
ತೊಗಟೆಯನ್ನು ಸಮಭಾಗ ತಕ್ಕೊಂಡು ಕಷಾಯ ವರಾಡಿ ಉತ್ತ ತ್ತರಬಸ್ಸಿ 
ಯನ್ನು ಕೊಟ್ಟರೆ ಸ್ತ್ರೀಯರ ಯೋನಿಯಿಂದ ಬರುವ ರಕ್ತ 33 ಇದು 
ಇಲ್ಲದೊತಾಗುತ್ತದೆ ಈ ಕಷಾಯದಲ್ಲಿ ವ್ರಣವಿದ್ದ ಭಾಗವನ್ನು ಒಂದ, 
Bord ವರೆಗೆ ಇಟ್ಟರೆ ಎಂಥ ಹಳೆಯ ಹುಣ್ಣು ಇದ್ದರೂ ಮಾಯು 
ವುದು, ಇದಲ್ಲದೇ ಆಲದ ಬೇರಿನ ಮುಗುಳು ತೆಗೆದುಕೊಂಡು 
ಅಷ್ಟಮಾಂಶ ಕಷಾಯ ಮಾಡಿ, ಅದರಲ್ಲಿ ಸ್ವಲ್ಪ ಹಳೇ ಬೆಲ್ಲ ಕೂಡಿಸಿ 
ನಾರು ಹುಣ್ಣು ಇದ್ದ ವರು ಮೂರು ದಿವಸ ಮುಂಜಾನೆ ಸೇವಿಸಬೇಕು 
ಮೂರು ದಿವಸ ಸಂಜೆಯವರೆಗೆ ಊಟಿ ಮಾಡದೇ ಇದ್ದು ಸಂಜಿ, 
ಆಹಾರ ತೆಗೆದುಕೊಳ್ಳಬೇಕು ಈ ಕಷಾಯ ಸೇವಿಸಿದನಂತರ ಹೊಟ್ಟಿ 
ಯಲ್ಲಿ ಜಳ ಆಗುತ್ತದೆ. ಆಗ ತಾಜಾ ಮಜ್ಜಿಗೆ ಸೇವಿಸುವುದರಿಂದ ಅದು 
ಕಷಿತೆಯಾಗುತ್ತಪಿ. ಈ ಪ್ರಯೋಗದಿಂದ ನಾರಹುಣ್ಣು ಮಾಯವಾ 
ಗುವದು. ಇವುಗಳ ಉಪಯೋಗವು ಹಲವು ವಿಧವಾಗಿ ಔಷಧೀಕರಣ 
ದಲ್ಲಿ ಬರುವುದಲ್ಲದೇ ಈ ಸಂಚ ಕ್ಸೀರೀವೃಕ್ಷಗಳಲ್ಲಿ ಒಂದಾದ ಅಶ್ವತ್ಥ 
ವೃಕ್ಷವ ದೇವರ DINA, dao) d ಸರ್ವರಿಂದ ಪೂಜಿ ಸಲ್ಪಡು 
ತ್ತದೆ ವಟ ಪೃಕ್ಷವಾಡರೂ” (ಅಲದ ಮರ) ಪರಮ ಪವಿತ್ರವಾಗಿದೆ” ಈ 
ವೃಕ್ಷದ ಅಡಿಯಲ್ಲಿ ಯೋಗಿಗಳು ಕುಳಿತು ತಪಸಿ ದ್ಧಿ ಯನ್ನು ಪಡೆದುದು 
ಪಾಣಿನಿಯ ಚರಿತ್ರೆ ಯಿಂದ ತಿಳಿದುಬರುವದು. ಹೀಗೆಯೇ ಉದುಂಬರ 
(ಅತ್ತಿ) ವೃಕ್ಷವು ಕ್ರಿಮನಾಶಕವೆ ot) ಆಯುರ್ವೇದ ವಿದಜ್ಞರ ಅಭಿಪ್ರಾಯ 
an ಅತ್ತಿಯ ಹಣ್ಣು ದಾಹಶಾಮಕ, ವೀರ್ಯವರ್ಥಕವಿರುವದು. 
ಇದರ ಹಾಲು ಕ್ರಿಮಿನಾಶಕವಿರುವದು. ಇದರಿಂದ ತಯಾರಿಸ ಲ್ಪಟ್ಟಿ 
ಓದುಂಬರ ಲೇಹವು ದಾಹವನ್ನು ದೂರಮಾಡುವದು AZ ತ್ರಜನ್ಯದಾಸ 
ವಿಷಮಜ್ವರ ಬಿಸಿಲಿನ ಸಂತಾಪದಿಂದ ಕೈ ಕಾಲುಗಳ ಉರುಪು ಇವುಗಳಲ್ಲಿ 
ಅತ್ಯುಪಯುಕ್ತ NG. ಹಾಗೆಯೇಪಂಚ ಕ್ಷೀರೀವೃಕ್ಷಗಳು ಸರ್ವತೋಮುಖ 
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ವಾಗಿ ಆರೋಗ್ಯದಾಯಕವಾಗಿವೆ ಆದುದರಿಂದ ಇವುಗಳ ಕಡ್ಡಿಗಳಿಂದ 
ಹಲ್ಲುಗಳನ್ನು ಉಜ್ಜಿದರೆ ಬ ಬಾವು ಆದರಿಂದ ಬರುವ ರಕ್ತ 
ಕೀವು ed ಕ್ಷಯ ಇತ್ಯಾದಿಗಳು ನಾಶವಾಗಿ ಹಲ್ಲುಗಳು ಗಟ್ಟಿಯಾ 
ಗುತ್ತವೆ. ಮತ್ತು ಈ ವೃಕ್ಷಗಳ ಕಾಷ್ಟ ಗಳಲ್ಲಿರುವ ರಸವು ಸೂಕ್ಷ 
ಪ್ರಮಾಣದಲ್ಲಿ E ಯಲ್ಲಿ ಹೋಗಿ ಅಲ್ಲಿರುವ ಕ್ರಿಮಿಗಳು CERE 
r3 3. ಹಾಗೆಯೇ p EUR ವೃಕ್ಷಗಳ ಗುಣಧರ್ಮವು ದೇಹದ 
ಮಲಿ ಪ್ರಭಾವಕಾರಿಯಾಗಿ ಆರೋಗ್ಯದ ಅಭಿವೃದ್ಧಿ ಯಾಗುವದು. 
ಆಲ ಆರೋಗ್ಯ ಶಾಸ್ತ್ರಜ್ಞ ರು ದಂತ ಧಾವನಕ್ಕಾಗಿ' ಬೇಕೆ ಬೇಕೆ 

ಕ್ಷಗಳ ಕಡಿ ಸ್ಲಿಯಗಳನ್ನು ನಿರ್ಧಿಷ್ಟಪಡಿಸಿರುವರು ಯಕ್ಕಿಯು ವೀರ್ಯ 
is ಯನು ಟುಮಾಡುವುದು cA ರಸಾಯನವಿದ್ದು ರಕ್ತ ಶುದ್ದಿ ARES) 
ಮಾಡುವುದಾಗಿದೆ. ದಂತಗಳ ಕ್ರಿಮಿನಾಶಕವೂ ವಜ್ಯನಾಶಕವೂ' ಆಗಿದೆ. 
ವಟವೃಕ್ಷವು (ಆಲದಮರವು) ದೀಪನಕಾರಿಯಾಗಿದೆ ಜೋಕೇ ಗಿಡವು ಕಂಠ 
ಮಾಧುರ್ಯಕಾರಿಯಾಗಿದೆ. ಖದಿರವ EAS ಮುಖದ ದುರ್ಗಂಧವನ್ನು 
ಶಮನಗೊಳಸುವದು. ಕದಂಬ ವೃಕ್ಷವು ಧೈರ್ಯ ಶಕಿ ಕ್ತಿಯನ್ನು ಚಂಸಕ 
YAN ವಾಕ್‌ Tis aay ತಂದುಕೊಡುವುದಲ್ಲದೇ ಶ್ರವಣೇಂದ್ರಿ 
ಯಕ್ಕೂ ಉಪಕಾರಿಯಾನಿದೆ. dora ES ಆಯ ಷ್ಯವನ್ನೂ ಆರೋಗ 
ವನ್ನೂ ಬೆಳೆಸುತ್ತದೆ. ಉತ್ತರಾಣಿಯು* ಧೈರ್ಯವನ್ನೂ ಮೇಧಸ್ಸನ್ನೂ 
ವೃದ್ಧಿ ಗೊಳಿಸುವುದಲ್ಲದೇ ಶಕ್ತಿ. ಧ್ವನಿ. “ಇವುಗಳನ್ನು ಬೆಳೆಸುತ್ತದೆ. ದಾಳಿಂಬರವು 
ಸೌಂದರ್ಯ ಸುಕುಮಾರತೆಯನ್ನು ಂಟುಮಾಡುವದು. ಜಾಜಿ, ತಗರ, 
ಮಂದಾರ ಇವುಗಳಲ್ಲಿ ವಾತ-ಪಿತ್ತ ಶಾಮಕ ಗುಣವಿರುವುದರಿಂದ 
ದುಃಸ್ವಪ್ನಗಳನ್ನು ದೂರಮಾಡುತ್ತದೆ. gos (35) ಮಧುರಸವುಳ್ಳದ್ದು 
ಇದ್ದು ಹಿತ ತ್ರವನ್ನು ಶಮನಮಾಡುವುದು. ಹುಲಿಗಲಿಯಲ್ಲಿ ಕಟು (ಕಾರ, 

ರಸವರುವದರಿಂದ. ಕಫನಾಶಕ ಗುಣವುಳ್ಳ ದಾಗಿದೆ. ಬೇವಿನ (ಠಿಂಬದ)ಲ್ಲಿ 
$6 (ವಿಷ) ರಸವಿರುವುದರಿಂದ C ಎಡ! ಖದಿರ ವೃಕ್ಷವು 
ಕನಾಯ (ಒಗರು) ರಸವುಳ್ಳುದು ಇರುವುದರಿಂದ ಕಫವನ್ನು ಶಮನ 
ಮಾಡುವುದಾಗಿದೆ. ಹೀಗೆಯೇ ಬರ್ಬುರ ಹ ವೃಕ್ಷದ ಗುಣಧರ್ಮ 
ವಿರುತ್ತದೆ. ಯಾರು ಯಾವ ದೋಷ ಪ್ರಧಾನ ಪ್ರಕೃತಿಯವರಿರುವರೋ 
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ಆದನ್ನು ಅರಿತು ವೈದ್ಯರ ಸಲಹೆಯಮೇಕೆಗೆ ತಮಗೆ ಉಪಯುಕ್ತ ನಾಗ 
& i = ನ 
ಹಲ್ಲು ಕಡ್ಡಿಯನ್ನು ಉಪಯೋಗಿಸುವುದು ಉತ್ತಮ. 


ದಂತಧಾವನೆವ ಸಲುವಾಗಿ ಇನ್ನೂ ಹೆಲವಾರು 3 End ಕಡಿ ಗಳನ್ನು 
ಆಯುರ್ನೇದವು ಸೂಚಿಸಿರುತ್ತದೆ. ಗ್ರಂಥ ಗೌರವ Shor se 


ಸಂಕ್ಸಿಪ್ತವಾಗಿ ವಿವರಿಸಲಾಗಿದೆ. ಕೆಲವರು ಹೊಳೆ ಹಳ್ಳ ಗಳಿಗೆ ಸ್ನಾನಕ್ಕೆ 
Batson ಅಲ್ಲಿಯ ಉಸುಗಿನಿಂದ ಹಲ್ಲು ಉಜ್ಜು ವರು, ಇದರಿಂದ 


ಹಲ್ಲುಗಳ ಮೇಲಿರುವ ಮಿಂಚು ತೀವೃ ಹೋಗುತ್ತದೆ. ಕಾಕುಳ್ಳಿನ ಕರಿ 
ಬೂದಿ ಇದ್ದ ಲಿಪುಡಿ, ಉಪಯುಕ್ತವೆಂದು ಕೆಲವರ ಆಭಿಪ್ರಾಯವಿಿ 
ಮೇಲೆ. ಹೇಳಿದ ಹಲ್ಲುಕಡ್ಡಿ ಗಳಿಂದಲೇ ಹಲ್ಲು ಉಜ್ಜ ಬೇಕು. ಹಲ್ಲುಗಳು 
ಗೆಪ್ಟಿಯಾಗುವನಲ್ಲದೇ ನಾಲಿಗೆ ಗಂಟಲುಗಳಿಗೆ ಹತ್ತಿದ SUA Sng 
ಕೇತ ಲಾಲಾರಸದಲ್ಲಿ ಸೇರಿಕೊಂಡು ಹೊಟ್ಟಿ ಯೊಳಗೆ ಹೋಗಿ ಬಾಹ್ಯ 
ಕೃತಿಯ ಮೇಲೆ ತಮ್ಮ ಪ್ರಭಾವವನ್ನು ಬೀರುತ್ತವೆ. ಸ್ತ್ರೀಯರಲ್ಲಿ 
en ಹಲ್ಲಿಟ್ಟು ಹೆಚ್ಚಿ ಕೊಳ್ಳುವ ರೂಢಿವುಂಟು. ಹಕ್ಲಿಟ್ಟನ dp edet 
ಕಾಯಿ ಸತ SER, E ಮಿಶ್ರ ಜನಿರುತ್ತದೆ. ಇದರ 
ಉಸಯೋಗದಿಂದ ಹೆಲ್ಲುಗಳು ಗಟ್ಟ ಯಾಗುತ್ತ ವೆ. 'ಹಲ್ಲುಗಳಂದ ಹೊರ 
ಡುವ de, ಒಸಡಿಗಳ ಬಾವು, 'ಹಲ್ಲುಗುರು' ಇತ್ಯಾದಿ ವಿಕಾರಗಳಾಗು 
ವುದಿಲ್ಲ. ಬಾಣಂತಿತನ ಮೊದಲಾದ ರಕ್ತಸ್ರಾವದ ಕ್ರಿಯೆಯು ಸಿ ಸ್ತ್ರೀಯರ 
ಪ್ರಕೃತಿಯ ಮೇಲೆ ಪರಿಣಮಿಸುತ್ತಿ ರುವ ಕಾರಣ ನ ದೇಹವು ತೀವ್ರ 
ಶಿಥಿಲಗೊಂಡು, ಹಲ್ಲುಗಳು ದುರ್ಬಲವಾಗುತ್ತವೆ - ಆವುಗಳನ್ನು ರಕ್ಷಿಸುವು 
ದಕ್ಕಾಗಿ ZR ನ್ನು ತಿಕ್ಕುವದು ಬಹಳ ಕಾಲದಿಂದಲೂ ಸ್ತ್ರೀಯಲ್ಲಿ 
ರೂಢಿ ಇದೆ. prom ಚಿಕ್ಕ ಮಕ್ಕಳಿರುವಾಗಲೇ "ಹಲ್ಲುಗಳು. 
ದುರ್ಬಲವಾಗಿರುವುದನ್ನು ಸರ್ವತ್ರ ನೋಡಬಹುದಾಗಿದೆ. ಆ ಬಗ್ಗೆ: 
ಪಾಲಕರ ಅಲಕ್ಷವು ಶಕರ ಚಿಕ್ಕ ಮಕ್ಕಳು ಹಲ್ಲುಗಳನ್ನು ಕ 
ನಾಗಿ ಇಟ್ಟು ಕೊಳು ವುದಿಲ್ಲ. ಮಕ್ಕಳು ಅತಿಯಾಗಿ ಸಿಹಿ ಪದಾರ್ಥಗಳನ್ನು | 
ಸೇವಿಸುವದು ಉಚಿತವಲ್ಲ. ಮಲಗುವ ಮುಂಚಿತವಾಗಿ ಮಕ್ಕಳು. 
ಮಿಠಾಯಿ ತಿಂದು, ಬಾಯಿ ತೊಳೆದುಕೊಳ್ಳದೇ - 
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pins ತೀವ್ರ ಕೆಡುತ್ತವೆ. ಹಲ್ಲುಗಳು ಬರುವ ಮೊದಲೇ ಮಕ್ಕಳಿಗೆ 

ಪೇಯಗಳಾದ ಚಹಾ ಕಾಫಿ ಮೊದಲಾದವುಗಳನ್ನು ಕುಡಿಸುವುದು 
res ಆಸ್ಟ್ರೇ ಅಲ್ಲ ಕೆಲವರು ಚಿಕ್ಕಮಕ್ಕಳಿಗೆ 82, ಸಿಂದಿ, ಬ್ರ್ಯಾಂಡಿ 
ಮೊದಲಾದ ಮಾದಕ " ಪದಾರ್ಥಗಳನ್ನು ಕಫನಾಶಕ ಆಂತಲೂ ಟಾನಿಕ್‌ 
ಅಂತಲೂ ಹಾಕುವುದುಂಟು. ಇದು ಎಳೆಯ ಮಕ್ಕ ಳಿಗೆ ಅಪಾಯಕಾರಿ 
ಯಾಗಿದೆ. ಚಿಕ್ಕವರಿರುವಾಗಲೇ SO, dated uid ಆಂಬಿಕೊಳು 
ವುದರಿಂದ ಯಕೃದ್ವಿಕಾರವಾಗುತ್ತದೆ.” ಯಕೃತ್‌ (Liver) ವಿಕಾರವುಳ್ಳ 
ಮಕ್ಕಳ ಹಲ್ಲುಗಳು. ತೀವ್ರ js. Ik ದೀರ್ಥಕಾಲ 
ಉಳಿಯಲಾರರು. 


ಆಕಾಲದಲ್ಲಿ ಹಲ್ಲುಗಳು ಅಲ್ಲಾ d dà, ಕೇವ-ರಕ್ತ ಬರುತ್ತಿದ್ದರೆ 
ಮತ್ತು ಒಸಡಿ ಉಬ್ಬುತ್ತಿದ್ದರ್ಕೆ ಮೇಲೆ ಮೇಕ ಹೆಲ್ಬುಗುರು. ena Y: 
ಇವುಗಳಿಗೆಲ್ಲ ಅತ್ಯುಪಯುಕ್ತ ವಾದ ದಂತ ಮಂಜನವನ್ನು ಪ್ರಾಸಂಗಿಕ 
ವಾಗಿ ಕೆಳಗೆ ವಿವರಿಸಿದ್ದೇವೆ. ಇದು ಟೂಫ್‌ಪೇಸ್ಟಿ ತಲ bano. 
ಯಾಗಿದೆ. ಅಸಂಖ್ಯ 'ಇನರು ಇದರ ಲಾಭ ಪಡೆದವರಾಗಿದ್ದಾರೆ. 


ಶುಭ್ರ ದಂತ ಮಂಜನ 


ಹತ್ತು ತೊಲಿ ಉತ್ತಮವಾದ ಖಡು, ಹತ್ತು ತೊಲಿ ಸಂಗಜೀರಾ 
ಹತ್ತು ತೊಲಿ ಜಾಫ್ಸಿ ಸಕ್ಕರಿ (ಬೀಸಿ ನುಣ್ಣಗೆ ಮಾಡಿದುದು) ಒಂದು 
ತೊಲಿ ಪಟಿಗ (ಹುರಿದು ಅರಳು ಮಾಡಿದ. di) ಒಂದು ತೊಲಿ ಅಕ್ಕಲಕಾರ 
ಒಂದು ತೊಲಿ ಸೈಂಧಲವಣ, ಒಂದು ತೊಲಿ ತಿನ್ನುವ ಸೋಡಾಪುಡಿ 
ಅರ್ಧ ತೊಲಿ ಅಜವಾನದ ಅರ್ಕು, ಅರ್ಥ ತೊಲಿ SEL ಆರ್ಧ 
ತೊಲಿ ಸೇಪರಮೆಂಟಿ ಅರ್ಕ ಇವುಗಳಲ್ಲಿ ಬಿರುಸು ಆದವುಗಳನ್ನು ಕುಟ್ಟ 
ವಸ್ತ್ರಗಾಲಿತ ಚೂರ್ಣವನ್ನು ಮಾಡಬೇಕು. (ಬೇಕಿ ಬೇಕಿ ta 
vii stc ಅವಶ್ಯ) ಎಲ್ಲ ಕೂಡಿಸಿ ಕೈಯಿಂದ ತಿಕ್ಕಿ ಬಾಟ್ಲಿ ಯಲ್ಲಿರಿಸ 
ಬೇಕು. ಹಲ್ಲುಗಳ ಎಲ್ಲ ಕೋಗಗಳಲ್ಲಿಯೂ ಇದರ ಉಪಯೋಗವಿದೆ. 
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ದಂತ-ಧಾವನಕ್ಕೆ ಅಯೋಗ್ಯರು 


“ಶಿರೋರುಜಾರ್ತಸ್ತೃಷಿತಃ ಶ್ಯಾಂತೋಪಾಸಕ್ಸ cop s | 

VOF ತೀಕರ್ಣಶೂಲೀಚ ನೇತ್ರರೋಗೀ ನವಜ್ವರಃ ॥ 
ವರ್ಜಯೇದ್ದಂತ BON OF) ಹೃದಾಮಯಯುತೊ.ಸಿಚ | 
ನಖಾದೇದ್ಗಲ sda ty woo doy ಗದೇಘ gat I 

ಮುಖಸ್ಯ ಪಾಕೇಶೋಥೇಚ ಶ್ವಾಸಕಾಸವಮೀಘಂ ಚ | 
ದುರ್ಬಲೋಂಜೀರ್ಣ ಮಂಕ್ತ ಶೃಹಿಕ್ಯಾ ಮೂರ್ಛ್ಯಾಮದ್ದಾನಿವತಃ l 


ತಲೆಶೂಲಿಯಿಂದ ಪೀಡಿತನಾದವನು, ಫೀರಡಿಸಿದವನು ದಣಿದವನು 
ಶೆಕೆ ಸಿಂದಿಗೆಳ ಮದವೇರಿದವನು wars ರೋಗಿಯು (ಆರ್ಧ 232), 
ವಾತರೋಗ ಹೊಡೆದವನು) ಕನಿಶೂಲಿಯುಳ $89, ನೇತ್ರ ಶ್ರರೋಗಿಯು 
ನವಜ್ವ ರಿಯು ಹೃದ್ರೋಗಿಯು ದಂತ ಕಾಷ್ಟ ದಿಂದ ಹಲ್ಲುಗಳನ್ನು ಉಜ್ಜ 
ಬಾರಿನ. ಹಾಗೆಯೇ ಗಲ-ತಾಲು. ನಾಲಿಗೆ, ತುಟ ಇವುಗಳಲ್ಲಿ ಪ್ರಣ: 
ವಿದ್ದವರು, ಬಾಯಿ ಬಂಬವರು, ಬಾವು, ಕೆಮ್ಮು ದಮ್ಮು ಇದ್ದವರು, 
ದುರ್ಬಲತೆಯುಳ್ಳ ವರು. ಅಜೀರ್ಣವಿದ್ದವರು, ಬಿಕ್ಕು, ಮೂರ್ಛಾಕೋಗ 
ಗಳಲ್ಲಿ ದಂತಧಾವನ ಮಾಡಿದರೆ ಆಯಾಯ ಸ್ಥಾ ನಗಳಲ್ಲಿ ರುವ ರೋಗಿಗಳು 
259 ತಮಾಗುತ್ತ ವೆ. 


ಜಿಹ್ವಾನಿರ್ಲೇಖನ 


ದಂತಧಾವನ ಮಾಡಿದ ನಂತರ ಕಲ್ಲುಕಡ್ಡಿಯನ್ನು ಸೀಳಿ ಅದನ್ನು 
ಬಿನ್ಲಿನಂತೆ ಮಣಿಸಿ ನಾಲಿಗೆಯನ್ನು ಮೃದುವಾಗಿ ಕೆರೆದು ಹೊಲಸನ್ನು 
ನಿವಾರಿಸಬೇಕು. ಮೇಲೆ ಹೇಳಿದ ಎಲ್ಲ ” ದಂತಕಾಷ್ಟ ಗಳು ಈ ಕ್ರಿಯೆಗೆ 


ಉಪಯುಕ್ತ ವಿರುತ್ತವೆ. ಕೆಲವರು de, ಬಂಗಾರ, "ತಾಮ್ರ ಇವುಗಳಿಂದ 
ತಿಳುವಾಗಿ ' ತಯಾರಿಸಿದವುಗಳನ್ನು ನಾಲಿಗೆಯ ಶೋಭ (ಜಿಹಾ ಹ್ವಾನಿರ್ಲೆಖನ) 


ನಕ್ಕಾಗಿ ಉಪಯೋಗಿಸುವುದುಂಟು. ಮೇಲಿನ ಯಾವ ಸಾಧನೆಯೂ 


ಸಿಗದಿದ್ದರೆ ಕೈಬೆರಳುಗಳಿಂದ ನಾಲಿಗೆಯ ಮೇಲಿನ ಹೊಲಸ d ಕೆದರಿ. | 


ತೆಗೆದು. ಕೇಕರಿಸಿ ಉಗುಳಿ ಸ್ವಚ್ಛಮಾಡಜೇಕು. 
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ಕಳೆದ ರಾತ್ರಿ ಊಟದ ನತಂರ ಹಲ್ಲುಗಳನ್ನು ಹಸನಾಗಿ ತೊಳೆದು. 
ಕೊಂಡು ಮಲಗಿದರೂ ನಿದ್ರಿ ಸುವಾಗ್ಗೆ ಸತತವಾಗಿ ಬಾಯೊಳಗೆ ಸ್ರವಿಸು 
ತ್ತಿರುವ ಲಾಲಾರಸವು ಹಲ್ಲುಗಳ aoe ಸಂದುಗಳಲ್ಲಿ ಸೇರಿಕೊಂಡು 
ಕೊಳೆಯುತ್ತಿ ರುವದು. ಇದರಿಂದ ನಾಲಿಗೆಯ ಮೇಲಾ ಗದಲ್ಲಿ ಒಂದು 
ತರಹದ T ಹಳದಿ ಬಣ್ಣದ ದಿಂಡು ಆವರಿಸಿ, ರಸಗ್ರಾ ಹಿಯಾದ ರಸ 
ನೇಂದ್ರಿಯದ ರಂಧ್ರ ಗಳನ್ನು - ಮುಚು 9 ವುದುಂಟು, ಇದರಿಂದ ಅರುಚಿ, 
ದುರ್ಗಂಧ ಇತ್ಯಾದಿಗಳು ಉಂಟಾಗುಳವು. ಇದನ್ನು ನಿವಾರಿಸದೇ ಕಾಫಿ 
ಬೆಡ್‌ ಟೀ ಮೊದಲಾದವುಗಳನ್ನು ಸೇವಿಸಿದರೆ ಆ ಕೊಳೆಯು ಅನ್ನಾ ಶಯಕ್ಕೆ 
ಸೇರಿಕೊಂಡು ಅಜೀರ್ಣ ಮೊದಲಾದ ರೋಗಗಳಿಗೆ ಆಸ್ಪ ಚವಾಗುವಡು" 
ಆದುದರಿಂದ ಮುಂಜಾನೆ ಏಳುತ್ತಲೇ ಹಲ್ಲು ಬಾಯಿ, ನಾರಿಗೆ, ಗಂಟಲು 
ಇವುಗಳನ್ನು ತೊಳೆದುಕೊಳ್ಳು ವದು ಅವಶ ನೆಫಿಸುವುದು. 


ಗೆಂಡೊಷನಿಧಿ-(ಬಾಯಿ ಮುಕ್ಕಳಿಸುವದು) 


“ಗಂಡೂಷಮಥಕುರ್ವೀತ ಸಿತೇನ ಪಯಸಾಮುಹುಃ | 
ಕಫತೃಸ್ಥಾ ಮಲಹರಂ ಮುಖಾಂತಃ ಶುದ್ಧಿ ಕಾರಣಂ i 
1 ಸುಖೋಷ್ಲೋದಕ ಗಂಡೂಪಃ ಕೆಫಾರುಚಿಮೆಲಾಪಹಃ | 


ದೆಂತಜಾಡ್ಯ ಮೆಲಶ್ವಾಪಿ ಮುಖಲಾಘವಕಾರಕಃ a 
ವಿಷಮೂರ್ಭಾಮದಾರ್ತಾನಾಂ ಶೋಸಿಣಾಂರಕ್ಕಪಿತ್ತನಾಂ | 
ಕುಪಿತಾಕ್ಷಿರುಲಕ್ಷ್ಮೀಣ ರೂಕ್ಸಾಣಾಂ ಸನ zx de I 


9x éd (ರನ್ನು ಬಾಯಿಯಲ್ಲಿ ಹಾಕಿಕೊಂಡು ಮುಕ್ಕಳಿಸಿ ಮುಕ್ಕಳಿಸಿ 

ಉಗಳಬೇಕು. ಹೀಗೆ ಮೇಲಿಂದ ಮೇಲೆ ಮಾಡುವುದರಿಂದ ಬಾಯಿ 
ಮತ್ತು ಹಲ್ಲೊಳಗಿನ ಸಂದುಗಳಲ್ಲಿರುವ ಹೊಲಸು ನಿವಾರಿಸಲ್ಪಟ್ಟು 
ಮುಖ ಶುದ್ಧಿ ಯಾಗುತ್ತದೆ. ಮಂದೋಷ್ಣ (ಸ್ವಲ್ಪ ಬಿಸಿ ಇದ್ದ) ನೀರನ್ನು 
ಬಾಯಿಯಲ್ಲಿ ಹಾಕಿಕೊಂಡು ಮುಕ್ಕಳಿಸುವುದರಿಂದ ಕಫ, ಅರುಚಿ 
ಬಾಯಿಯ ಹೊಲಸು ದೂರಾಗುತ್ತದೆ. ಹಲ್ಲುಗಳಿಗೆ ಬಲವು ಬರುತ್ತದೆ. 
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ಬಾಯಿ ಮುಕ್ಕಳಿಸಲು ಆಯೋಗ್ಯರು 


ನಿಷದಿಂದ ದುಃಖಿತನಾದವನು ಬಾಯಿಯನ್ನು ಮುಕ್ಕಳಿಸಿದ್ದೂ 
ಆಯಾಸ ಹೆಚ್ಚಾಗುತ್ತದೆ. QS ಹೊಂದಿದವನು, ಕೃಶನಾದವನು ಗಂಡೂಷ 
ವಿಧಿಯನ್ನು ಆಚರಿಸಕೂಡದು. ರಕ್ತ ನಿತ್ತರೋಗದಲ್ಲಿ ಬಾಯಿಮುಕ್ಕಳಿಸಿದಕ 
ಕೋಗವು ಅಧಿಕವಾಗುತ್ತದೆ. 


ನೇತ್ರರೋಗವಿದ್ದವರು ಗಂಡೂಷನಿಧಿಯನ್ನು ಆಚರಿಸಿದರೆ CANY 
ಅಧಿಕವಾಗುವದು ಹಾಗೆಯೇ ಮಲಕ್ಷೀಣತೆಯಲ್ಲಿ, ಶರೀರ ಅಥವಾ ಕೋಷ 
ಇವುಗಳ ರೂಕ್ಷತೆಯಲ್ಲಿ, ,ಗಂಡೂಷ ವಿಧಿಯನ್ನು ಮಾಡಬಾರದು. * 


Decem ಸಸ್ಯಕರ್ಮ — 
“nag rads, ವಿಕಾಶೇಷು ವಿಶೇಷಾನ್ಯಸ್ಯ ಖಿಷ್ಯತೆ? | 


ಕುತ್ತಿಗೆಯ ಮೋಲಾ ಗದಲ್ಲಿರುವ ಬಾಯಿ-ಗಂಟಲು $2, ಕಣ್ಣು 
ಮಸ್ತಿಷ್ಛ- ಮೂಗು, ಈ ಅವಯವಗಳಿಗೆ « MG rud» » ಎಂದು 
.ಅನ್ನುವುದುಂಟು. ನಸ್ಯ ಕರ್ಮವನ್ನಾ ಚರಿಸುವುದರಿಂದ ಈ ಅವಯವಗಳಲಿ 
ಹುಟ್ಟುವ ರೋಗಗಳು ನಿವಾರಿಸಲ್ಪಡುತ್ತವೆ. . ಆದರೆ ನಸ್ಯವೆಂದಕೆ 
ತಂಬಾಕದಿಂದ ತಯಾರಿಸಿದ ಚೂರ್ಣವಲ್ಲ. ಇದರಲ್ಲಿ (ತಂಬಾಕ) ಸುಣ್ಣ 
ಮೊದಲಾದವುಗಳು ಸಮ್ಮಿಲಿತವಾಗಿರುವುದರಿಂದ ನೇತ್ರಗಳು SY, ಕಾಲದಲ್ಲೆ 
ಮಂದವಾಗುತ್ತವೆ. ಆದುದರಿಂದ ದಿನಚರ್ಯೆಯಲ್ಲಿ ಹೇಳಿದ ನಸ್ಯ ಕರ್ಮವು 
ಬೇರೆವಿಧವಾಗಿವೆ. ಜೇಷ್ಠ ಮದ, ನೀಲಕಮಲ್ಕ ಅಗರು, SAL, ಬಾಳದ 
ಬೇರು, ಜೇಕಿನಗಡ್ಡಿ ಇತ್ಯಾದಿ ಆರೋಗ್ಯದಾಯಕ ವನಸ್ಪತಿಗಳಿಂದ 
9 2 
ಸಿದ್ಧ ಪಡಿಸಿದ ತೈಲದಿಂದ ನಿತ್ಯ ನಸ್ಯಕರ್ಮವನ್ನು ಆಚರಿಸುವುದು 


ಆರೋಗ್ಯದಾಯಕವಾಗಿದೆ. ವಾತಪ್ರಕೃತಿ, ಪಿತ್ತ ಪ್ರಕೃತಿ, ಕಫಪ್ರಕೃತಿ, 
ಹೀಗೆ ಭಿನ್ನ ಭಿನ್ನ ಪ್ರಕೃಕಿಯವರಿರುವುದುಂಟು. ಯಾರ ಪ್ರಕೃತಿ ಯಾನ 
ಪ್ರಕಾರವಾಗಿರುವುದೋ ಅವರಿಗೆ ಬೇಕೆ ಬೇಕಿ ಜೋಷಶಾಮಕ ವನಸ್ಪತಿ 
ಗಳಿಂದ ಸಿದ್ಧಪಡಿಸಿದ ತೈಲವನ್ನು ನಸ್ಯಕರ್ಮಕ್ಕೆ ಉಪಯೋಗಿಸುವುದು ' 
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— 53, 


ಲಾಭಜಾಯಕವಿಜಿ. ಸಾಮಾನ್ಯತಃ ತಣ್ಣೀರಿನಲ್ಲಿ ಸ್ವಲ್ಪ ಸೈಂಧಲವಣಹಾಕಿ 
ಮೂಗಿನಿಂದ ನಿರಂತರ ಉದಯಕಾಲದಲ್ಲಿ ಕುಡಿಯುವುದು ಆತ್ಯಂತ 
ಹಿತಕರವಿದೆ. ಇದರಿಂದ ಮೇಲಿಂದ ಮೇಲೆ ಬರುವ ನೆಗಡಿ, ಸೂರ್ಯಾವರ್ತ 
ಮೊದಲಾದ ರೋಗಗಳು ನಾಶವಾಗುವವು. ಈ ಕರ್ಮವನ್ನು ನಿತ್ಯ 
ಮಾಡುವುದರಿಂದ ತಣ್ಣಿ ರು ಮೂಗಿಗೆ ಸಾತ್ಮ್ಯ್ಯವಾಗಿ ಶರೀರಕ್ಕೆ ತೀತವು 
ವಗ್ಗುತ್ತದೆ ಮೂಗು ಉಸಿರುಕಟ್ಟುವದು, ಶೀನು, ಮೂಗಿನೊಳಗೆ ಆದ 
ಗಂಟು (ಅರ್ಬುದ) ಇತ್ಯಾದಿ ವಿಕಾರಗಳು ಶಮನವಾಗುತ್ತವೆ. ಇದೇ 
ವಿಷಯವು ಭಾವಸ್ರಕಾಶದಲ್ಲಿ;- 


"Hia, ಚನ್ನುರ್ನ ಘ್ರಾಣಂಶೋತ್ರಂ ಉಪಹನ್ಯತೇ ” | 


ನಿತ್ಯ ನಸ್ಯಕರ್ಮವನ್ನಾಚರಿಸುವವನಿಗೆ ನೇತ್ರರೋಗ, ನಾಸಾರೋಗ 
ತಲೆನೋವು, ಮನ್ಯಾಸ್ತ ot), ಹನುಸ್ತಂಭ (ಗದ್ದ ಹಿಡಿಯುವದು) ERF- 
ಮುಖಕ್ಕೆ ವಾಶಹೊಡೆದುದು ಮುಖ ಸೊಟ್ಟ ಆಗುವದು, AFA, ತಲ್ಲ 
ಸ್ವರನಡುಗುವಿಕೆ, ಆಕಾಲದಲ್ಲಿ ತಲೆಗೂದಲುಬೆಳ್ಳಗಾಗುವಿಕೆ, ಮುಖದ 
ಮೇಲೆ ಚರ್ಮ ಮುದುಡುವುದು, $2056 ಆಗುವಶಬ್ದ, ಇರಿತ ಈ 
ವಿಕಾರಗಳು ದೂರ ಆಗುವವಲ್ಲದೇ ಶಿರಃಕಪಾಲ್ಕ ಶಿರಾ, ಸಂದಿ, ಸ್ನಾಯು 
ಇವುಗಳಿಗೆ ಆಧಿಕ ಬಲಬರುವದು 


ನಸ್ಯ ವಿಧಿಯನ್ನು ಆಚರಿಸಿದ ನಂತರ ಮುಖವನ್ನು ಸ್ವಚ್ಛವಾಗಿ 
ತೊಳೆದುಕೊಳ್ಳುವದು ಲೇಸು. ಕಣ್ಣು » ಮುಖ, $2, ಮೂಗು ಮೊದ 
ಲಾದ ಮಲಸಾ ನಗಳನ್ನು ನಿತ್ಯ ಹಸನಾಗಿ ತೊಳೆಯಬೇಕು. ಮುಖ 


ತೊಳೆಯುವಾಗ್ಗೆ ಮೊದಲು ಕೆಲವರು ಬಾಯಿಯಲ್ಲಿ ಸ್ವಲ್ಪ ನೀರನ್ನು 


ಹಾಕಿಕೊಂಡು ಉಳಿದ ಅರ್ಧ ನೀರಿನಿಂಧ ಮುಖತೊಳೆದುಕೊಳ್ಳುವರು i 
ಮುಖತೊಳೆದುಕೊಳ್ಳುವಾಗ್ಗೆ ಬಾಯಿಯನ್ನು ಗಟ್ಟಿಯಾಗಿ ತುಟಿಗಳಿಂದ 
ಮುಚ್ಚಿರಬೇಕು ಬಾಯಿಯಲ್ಲಿ ಹಾಕಿದ ನೀರು ಮುಖಕ್ಕೆ ಸ್ಪರ್ಶವಾಗ 
ಬಾರದು. 
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ವಿಳ 


ಬೇಸಿಗೆಯಲ್ಲಿ ಬೆವರು ಬಹಳಬಿಡುತ್ತದೆ. ಆದು ಉಷ್ಣತೆಗೆ ny 
ಯಾಗಿ ಉಪ್ಪಿನಹಾಗೆ ಇರುವ ಬಿಳಿವರ್ಣದ ವಸ್ತುವು ಹಣೆ, ಹುಬ್ಬುಗಳ p 
ಆಶ್ರಯಿಸುತ್ತದೆ. ಅಲ್ಲಿ ಕಣ್ಣಿಗೆ ಗೋಚರವಾಗದಂಥ ಹಲವಾರು ವಿಷ 
ಜಂತುಗಳ ಉತ್ಸತ್ತಿಯಾಗುವದುಂಟು. ಹಾಗೂ ವಿಷಮಯ ಧೂಳಿಯ 
ಕಣಗಳೂಲಲ್ಲಿ ಆಶ್ರಯಿಸುವುದುಂಟು. ಮುಖವನ್ನು ನಿತ್ಯ ಹಸನಾಗಿ 
ತೊಳೆದು ಮಲಿನತೆಯನ್ನು ನಿವಾರಿಸದಿದ್ದ ಕೆ ರೋಗರುಜಿಗಳಾಗುವ ಭಯ 
ಇರುತ್ತದೆ. ಮುಖತೊಳೆದ ನೀರು ಬಾಯಿಯಲ್ಲಿ ಹೋಗದಂತೆ ಎಚ್ಚರಿಕ 
ವಹಿಸುವದು ಉತ್ತಮ. E: 


ನಿತ್ಯದಲ್ಲಿ ಮುಖವನ್ನು ಸ್ವಚ್ಛವಾಗಿ ತೊಳೆದುಕೊಳ್ಳು ವುದರಿಂಠ 
ಮಲಸಂಚಯದಿಂದ ಬರಬಹುದಾದ ಬಕ್ಕೆಗಳು, ಬಂಗು, ನೀಲಿಕಾ, 
(ಕರೆಚುಕ್ಕೆ) ಇತ್ಯಾದಿ ಮುಖ ಸಂಬಂಧಿ ರೋಗಗಳಾಗುವುದಿಲ್ಲ. ಕಫ 


ದೋಷವಿದ್ದವರು ಬೆಸಿಫೀರಿಥಿಂದ ಮುಖತೊಳೆದುಕೊಳ್ಳುವದು ಉತ್ತಮ. ' 


— ಅಂಜನವಿಧಿ ಎ 


ನೇತ್ರಗಳಿಗೆ ಹಚ್ಚಿಕೊಳ್ಳುವ ಅಂಜನವು ಸುರಮಾದಿಂದ ತಯಾರಿಸ. 
ಲ್ಪಡುತ್ತದೆ. ಸುರಮಾದಲ್ಲಿ ಶ್ರೋಶಾಂಜನ, ಸೌವ್ವೀರಾಂಜನ, ಹೀಗೆ 
ವಿಭೇದಗಳಿವೆ. ಇವುಗಳು ಸ್ವಭಾವತಃ ಖನಿಜ ದ್ರವ್ಯಗಳಿರುತ್ತ 3. 
ಅಫಘಾನಿಸ್ತಾನ ಮತ್ತು ಇರಾಣಗಳಲ್ಲಿ ದೊಡ್ಡ ದೊಡ್ಡ ಪರ್ವತಗಳಲ್ಲಿ 
ಇವುಗಳ. ಖನಿಜಗಳುಂಟು. ಇದರ ಹೊರತುನಡಿಸಿ ಕ್ಸೀ ನದಿಯ 
ಹತ್ತಿರ ಕಟಾಸರಾಜ ಪರ್ವತ ಪ್ರದೇಶಗಳಲ್ಲಿಯೂ ಲಭ್ಯವಿರುವುದಲ್ಲದೇ 
ಕರೇಸುರಮಾ ಇದು ಸಿಂಧು ಪರ್ವತದಲ್ಲಿಯೂ ಜೊಕೆಯುವುದುಂಟು. 
ಶ್ರೋತಾಂಜನ ( ಕಾಲಾಸುರಮ ) ಇದು ಕಪ್ಪು 
ಆಕೃತಿಯಾಗಿರುವದಲ್ಲದೇ ಮಿಂಚು ಇರುತ್ತದೆ 
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ಎ ಭಿ 


24— 
— ಸೌವ್ವೀರಾಂಜನ — 


ಇದು ಶ್ರೋತಾಂಜನದ ಒಂದುಭೇದ. ಇದು ಸುವಿ ್ರೀರಾಸದಿಯ 
ದಂಡಿಯಲ್ಲಿ ಸಿಗುವ ಕಾರಣ ಸೌವಿ ಸ್ವೀರಾಂಜನ ಎಂದು ಹೆಸರುಬಂದಿದೆ. 
ಇದು ಧೂಮ್ರ ನರ್ಣ ಹಾಗೂ ಪಾಂಡುವರ್ಣವುಳ್ಳದ್ದು ಇರುತ್ತದೆ. ಈ 
ಸೌವಿ ASS) 20 ಅಸಾಮದಿಂದ ಸಾಕಷ್ಟು ಪ್ರಮಾಣದಿಂದ ಬರುತ್ತದೆ. 


ಈ ಎರಡೊ ಸುರಮಾಗಳನ್ನು ಶುದ್ಧಮಾಡಿ ನೇತ್ರಗಳಿಗೆ ಆಂಜನ 
ವನ್ನು ತಯಾರಿಸುವುದುಂಟು. ಅಶುದ್ಧ ಇದ್ದುದು ನೇತ್ರಗಳಿಗೆ ಆಪಾಯ- 
ಕಾರಿಯಾಗಿದೆ. 


ಬಾ ಶುದ್ಧಿ «ಕರಣ — 


ಈ ಎರಡೂ ಸುರಮಾಗಳನ್ನು ಬೇಕಿ ಬೇಕೆ dona do ತ್ರಿಫಲಾ 
ಕಷಾಯದಿಂದಾಗಲೀ ಆಥವಾ ಕಾಡಿಗ್ಗರಗದ ರಸದಿಂದಾಗಲಿ ೭ ದಿವಸ 
ಸತತವಾಗಿ ಮರ್ದನ ಮಾಡಿ, ವಣಗಿಸುವುದರಿಂದ ಶುದ್ಧವಾಗುತ್ತದೆ. 
ಹೀಗೆ ಶುದ್ಧಮಾಡಿದ ಎರಡೂ ವಿಧ ಸುರಮಾಗಳಿಂದ ತಯಾರಿಸಿದ 
ಸುರಮಾ (ಅಂಜನ) ಕೇತ್ರಗಳಿಗೆ ಉಪಯುಕ್ತ ಹಾಗೂ ನಿರುಪದ್ರವಿ 
ಯಾಗಿಜಿ ಶುದ್ದ ಮಾಡಿದ ಎರಡೂವಿಧ ಸುರಮಾಗಳು ಆಂತ8ಶರೀರದ 
ಕೋಗಗಳಿಗೂ ಬಾಹ್ಯ ಶರೀರದ ರೋಗಗಳಿಗೂ ಉಪಯೋಗಿಸಲ್ಪಡುತ್ತದೆ. 


. ಈ ಸುರಮಾಗಳನ್ನು ವಿಶೇಷತ: ಕರೇಸುರಮಾ ಇದನ್ನು ನೇತ್ರಗಳಿಗೆ 
ಅಂಜನ ತಯಾರಿಸುವದುಂಟು. ದಕ್ಷಿಣ ಭಾರತಕ್ಕಿಂತಲೂ ಉತ್ತ v5, ಜೀಶ 
ದಲ್ಲಿ ನೇತ್ರಗಳಿಗೆ ನಿತ್ಯ ಅಂಜನ ಉಪಯೋಗಿಸುವುದುಂಟು. ಸಮತೀತೋನ್ನ 

ಪ್ರಡೀಶದಲ್ಲಿ ನೇತ್ರ ಕಡಗಗಳು ಕಡಿಮೆ ಇರುವುದರಿಂದ ನೇತ್ರಾ ಜನನರ 
ಕಡಿಮೆ ಪ್ರಮಾಣದಲ್ಲಿ ಉಪಯೋಗಿಸುತ್ತಾರೆ. ಅತಿ ಶೀತ ಹಾಗೂ ಅತೀ 
ಉಷ್ಣ ಪ್ರದೇಶವಾದ ಉತ್ತರ ಭಾರತದಲ್ಲಿ ನೇತ್ರಾಂಜನದ ಉಪಯೋಗ 
ಬಹಳವಾಗಿ ಇರುತ್ತದೆ. ನಿತ್ಯ ನೇತ್ರಗಳಿಗೆ ಅಂಜನ ಹಚ್ಚಿಕೊಳ್ಳುವುದರಿಂದ 
ಕಣ್ಣುಗಳ ರೆಪ್ಪೆಗಳಲ್ಲಿ ಆಗುವ ಗಜಕರ್ಣ ತಿಂಡಿ, ಉರುಪ್ರು ನೇತ್ರ- 
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೨೬ 


ಶೂಲಿ_ ಇತ್ಯಾದಿ ಕೋಗಗಳಾಗುವದಿಲ್ಲ. ಸೂಕ್ಷ್ಮದರ್ಶಕ ಶಕ್ತಿಯು ಹೆಚ್ಚು 


ತಡೆ. ಅಂಜನ ಉಪಯೋಗದಿಂದ ನೇತ್ರ ಸಂಬಂಧಿಯಾದ ರೋಗಗಳ್ಳು 


ಆಗುವುದಿಲ್ಲ. 
—: ಅಂಜನ ಹಚ್ಚಿಕೊಳ್ಳಲು ಅನರ್ಹರು ೩. 


ರಾತ್ರಿಯಲ್ಲಿ ಜಾಗರಣೆ ಮಾಡಿದರು ಬಹಳ ಬಳಲಿದವರು 
ಊಟ ಮಾಡಿದವರು, ಉಬ್ಬುಸರೋಗಿಗಳು, ವಾಂತಿಯಾದವರು, ಜ್ವರ 
ಪೀಡಿತರು, ನೇತ್ರಗಳಿಗೆ ಅಂಜನ ಹೆಚ್ಚಿಕೊಳ್ಳ ಬಾರದು. 


«ಸರ್ವೇಂದ್ರಿಯಾಣಾಂ ನಯನಂ ಪ್ರಧಾನಂ” ಎಂಬಂತೆ ಎಲ್ಲ 
ಇಂದ್ರಿಯಗಳಲ್ಲಿ ನೇತ್ರಗಳು ಅತ್ಯುಷಯುಕ್ತವಾಗಿವೆ.ಇವು ಜ್ಞಾನಾಭಿವೃದ್ಧಿಗೆ 
ಇರಣವಾಗಿದ್ದು, ಮೋಕ್ಷವನ್ನು ಸಾಧಿಸಲು ಸಹಾಯಕವಾಗಿವೆ. ಈ ಬಾಹ್ಯ 
ನೇತ್ರಗಳು ತೇಜಸ್ಸಿನ ತತ್ವದ ಇಂದ್ರಿಯಗಳಾದುದರಿಂದ ಸಮಸ್ತ ವಸ್ತು 
ಜಾಲವನ್ನು ಆಕರ್ಷಿಸಿ, ಆತ್ಮನಿಗೆ ಅನುಭವ ತಂದುಕೊಡುತ್ತವೆ. 


ಆದುದರಿಂದ ಸರ್ವೆಃಂದ್ರಿಯಗಳಲ್ಲಿ ಶ್ರೇಷ್ಠವೆನಿಸಿದ ನೇತ್ರಗಳನ್ನು 
ನಿರ್ಲಕ್ಷಿಸಬಾರದು. ಪಾಲಕರ ಅಲಕ್ಷತನದಿಂದ ಮಕ್ಕಳು ಕುಟ್ಟು ಕುರುಡ 
ರಾಗುವುದುಂಟು. ತಂದೆ ತಾಯಿಗಳಿಗೆ ಗರ್ಮಿರೋಗವಿದ್ದ ಕೈ ಅವರಿಂದ 
ಜನಿಸಿದ ಮಕ್ಕಳಿಗೆ ೪ನೇ ದಿವಸಕ್ಕೆ ಕಣ್ಣು ಬೇನೆ ಬಂದು ಎರಡೂ 
ಕಣ್ಣುಗಳು ಮುಚ್ಚಲ್ಪಡುತ್ತವೆ. ತೀವ್ರ ಉಪಚರಿಸದಿದ್ದರೆ ನಾಲ್ಕಾರು 
ದಿವಸಗಳಲ್ಲಿ ಕಣ್ಣುಗಳ ಕಾರ್ಥಿಯಾದ ಮೇಲೆ ಬಿಳೇ ಪರಿಯು (ಹೂವು) 
ಕೂತು ಕೂಸು ಅಂಧತ್ವವನ್ನು ಹೊಂದುವುದು. ಅಂಥ ಸಮಯದಲ್ಲಿ 
ಕೂಸಿನ ಕಣ್ಣುಗಳನ್ನು ತ್ರಿಫಲಾ ಕಷಾಯದಿಂದ ತೊಳೆದು «ನೇತ್ರಾಂಜನ' 
ಒಂದೆರಡು BO ಹಾಕಿ ಉಪಚರಿಸುವುದು ಉತ್ತಮ. 


ಸಾಮಾನ್ಯವಾಗಿ ಎಲ್ಲರೂ ನಿತ್ಯ ಊಟದ ನಂತರ ಕ್ಲೆಜಿರಳುಗಳ 
ನೀರನ್ನು ಹೋಗಲಾಡಿಸಿ ಎರಡೂ ಕೈಗಳನ್ನು ಸ್ವಲ್ಪ ತಿಕ್ಕಿಕೊಂಡು 


ಕಣ್ಣುಗಳ ರೆಪ್ಸೈೆಗಳಲ್ಲಿ (ಬೆರಳುಗಳನ್ನು) ಎಸೆದುಕೊಳ್ಳುವುದರಿಂದ ನೇತ್ರ 
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ಕೋಗಗಳಾಗುವುದಿಲ್ಲ. ಇದೇ ವಿಷಯವು ಯೋಗರತ್ನಾಕರದಲ್ಲಿ- _ 


*“ಭುಕ್ತ್ವಾವಾಣಿತಲಂ ಫೃಷ್ಟ್ವ್ವಾಚಕ್ಷಸೋರ್ಯದಿದೀಯತೇ | 
ನೇತ್ರ ತ್ರಕೋಗಾವಿನೆಶ್ಕಂತಿ " ನಭವಂತಿ ಕದಾಚನ ? I 


ಎಂದು ಉಕ್ತವಾಗಿದೆ. ನಿತ್ಯ ನಾವು ಉಪಯೋಗಿಸುವ ಹನೀಜ, 
ಜೀರಗಿ ಮೊದಲಾದವುಗಳು ಔಷಧಿಗಳಾಗಿರುತ್ತ ವೆ. ಅವು ಬಹುಪ ನ್ರಯೋಜನ 
ಇರಿಗಳಾಗಿರುತ್ತವೆ. ಆಲ್ಲದೇ ಪ್ರಕೃತಿಜನ್ಯ ಉಪದ್ರವ (ರೋಗ) ಗಳನ್ನು 
ನಿಕೋಧಿಸುವಲ್ಲಿ, ವಿಶೇಷತಃ ನೇತ್ರಕೋಗಗಳಲ್ಲಿ ಉಪಯುಕ್ತವಾಗಿವೆ. 
ಇವು ಮಸಾಲೆಗಳ ದ್ವಾರಾ Pr ಷಯೋಗದಲ್ಲಿರುವುದರಿಂದೆ' ಜನರು 
ಅವುಗಳ ಹಿರಿಮೆಯನ್ನು cu ಜೀರಿಗೆ ಹವೀಜ ಮೊದ 
ಲಾದವುಗಳಿಂದ ತಯಾರಿಸಲ್ಪಟ್ಟ ಮಸಾಲೆಯ ವಿಶಿಷ್ಟ ಗುಣವನ್ನೂ 
ಮತ್ತು ಅವು ನೇತ್ರ ಗಳಿಗೆ” T ಉಪಯುಕ್ತ ane ಎಂಬುದನ್ನು. 
ಪ್ರಾಸಂಗಿಕವಾಗಿ ಇಲ್ಲಿ ವಿವರಿಸುವುದು ಉಚಿತವಾಗಿದೆ. 


ಹವೀಜ- ಇದನ್ನು ಮಸಾಣೆಯಲ್ಲಿ ಉಪಯೋಗಿಸುವುದು 
ಸುಪ್ರಸಿದ್ಧವಾಗಿದೆ. ಇದು ಲಘು, ರೂಕ್ಷ A ಮೂತ್ರವನ್ನು ಹೆಚ್ಚಿಸು 
ವುದು. ಹೃದಯಕ್ಕೆ. ಹಿತಕರ ತ್ರಿಜೋಷನಾಶಕ, ಕೆಮ್ಮು, ದಮ್ಮು, wm 
ಆಮವಾತ, ಮೂಲವ್ಯಾದಿ, ಕ್ರಿಮಿರೋಗ ಇವುಗಳನ್ನು ನಾಶಪಡಿಸುವ 
ದಾಗಿದೆ. ಹಸೆ ಕೋತಂಬರಿಯಲ್ಲಿ ಮೇಲಿನ ಎಲ್ಲ Ante ಅವೆ. 
ಆದರೆ ಇನು ಸ್ವಾದಿಷ್ಟ ವಿದೆ. ba, ನಾಶಕವಾಗಿದೆ. 


ಶುಂಠಿ ಇದು ರುಚಿಕರ, Hows, ಕಫ. ಆಮವಾತ ನಾಶಕ 


. ವಾಗಿದೆ ಸ ಸ್ವರವನ್ನು ಸಪ ನ್ಹಧಾತುಗೆಳನ್ನು ವೃದ್ಧಿ ಗೊಳಿಸುತ್ತದೆ. ವಾಂತಿ, 


ದಮ್ಮು, dits dao, ಹೃಜ್ರೋಗೆ aa "ಮೂಲವ್ಯಾದಿ, ಇವುಗಳ 
ನಾಶಕನಿಡೆ, ಮಲಮೂತ್ರಾವಕೋಧ, ಜಲೋದರ, sos, ಇವುಗಳ 
ನಿಕಾರವನ್ನು ನಾಶಮಾಡುತ್ತದೆ. 

ವೆ.ಇಸಂ_ ಇದು ಜಗಿದೀಪಕವಿದೆ. ಕಫ, ವಾತ, ಶೂಲ, ಕ್ರಿಮಿ 
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ವಿಲೆ 


ಏಪ್ಪಲಿ- ಇದು un ated, Hows, ಕಫ, ವಾತ, ಉದರ 
. ಕೋಗ ನಾಶಕವಾಗಿದೆ. 


ಬಡೇ ಸೋಪೆ- ಅಗ್ನಿದೀಪಕ, ag wine. ಜ್ವ d, "ವಾತ, 
ಕಫ್ಯ. ವ್ರಣ, 300, ನೇತ್ರಕೋಗ ಇವುಗಳನ್ನು ನಾಶಮಾಡುವದು, 


ಮೆಂತೆ:- ಇದು ಮಲದಲ್ಲಿರುವ ಕ್ರಿಮಿಗಳನ್ನು ನಾಶಮಾಡುವದು. 
ನೀರ್ಯರೋಗ್ಯಶೂಲ,ವಾತ,ಕಫಇವುಗಳವಿಕಾರವನ್ನು ದೂರಮಾಡುವದು. 


ಅಜನೋದ:- ಇದು ಹೃದಯಕ್ಕೆ ಹಿತಕರವಿದೆ. ಸಪ್ತಧಾತುಗ 
ಳನ್ನು ವೃದ್ಧಿಗೊಳಿ ಕುವದು. ಮಲವನ್ನು ಗಟ್ಟಿ ಮಾಡುವದು. ನೇತ್ರಕೋಗ 
ಕ್ರಿಮಿರೋಗ, WA Bath, ವಾಂತಿ ಇತ್ಯಾದಿಗಳನ್ನು ನಾಶಮಾಡುವದು. 

ಜೀರಗಿ.ಶಹಜೀಂಗಿ:. ರೂಕ್ಷ.ಉಷ್ಣ, ದೀಪಕ, ರುಚಿಕಾರಕ, 
ಗರ್ಭಾಶಯ ಶೋಧಕ, ನೇತ್ರಗಳಿಗ ಹಿತಕರ, ವಾತ, ಕಫ, ವಾಂತಿ, 
ಇತ್ಯಾದಿಗಳಿಗೆ ಹಿತಕರನಿದೆ. 


; ಅಜವಾನ: ಉಷ್ಣ ; ವಾತ, ಕಫರೋಗನಾಶಕ, ವಾಚಕ, ಶೂಲಿ 
ಕ್ರಿಮಿಕೋಗ ನಾಶಕ 


ಇಂಗು:- ಉಷ್ಣ-ತೀಕ್ಷ್ಞ, ರೋಚಕ, ವಿಷನಾಶಕ್ಕ ಕಫ, ವಾತ, 
BAO, ಉದರರೋಗ್ಯ ಕ್ರಿಮಿರೋಗ, ಅಜೀರ್ಣ ಇತ್ಯಾದಿಗಳನ್ನು ದೂರ 
ಮಾಡುವುದಲ್ಲದೇ ಆಮವಿಷವನ್ನು ಶಮನಗೊಳಿಸುವದಾಗಿದೆ. ಆಪು ತಿಂದು 
ವಿಷವೇರಿದವರಿಗೆ ಇದನ್ನು ನೀರಿನಲ್ಲಿ ಚನ್ನಾಗಿ ಆರೆದು ಕುಡಿಸಬೇಕು, 


ಸೈಂಧಲವಣ:.. ಇದು ರುಚಿಕಾರಕ. ದೀಪಕ, ಹೃದಯಕ್ಕೆ ಮತ್ತು 
ನೇತ್ರಗಳಿಗೆ ಹಿತಕರವಾಗಿದೆ. ಅವಿದಾಹಿ, . ತ್ರಿದೋಷ ನಾಶಕವಾಗಿದೆ. 
ಸ್ವಲ್ಪು ಮಧುರವಾಗಿ ಎಲ್ಲ ಲವಣಗಳಲ್ಲಿಯೂ ಶ್ರೇಷ್ಠವಾಗಿದೆ. 

ಅರಿಷಿಣ;. ಇದು ರೂಕ್ಷ, ev nd. vu, ಪಿತ್ತನಾಶಕವಿದೆ. . 
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ಇವುಗಳನ್ನು ನಾಶಮಾಡುವುದು. ಇದರಲ್ಲಿ erage ಇರುವುದರಿಂದ 
ಬಾಣಂತಿತನದಲ್ಲಿ, ಸ್ತ್ರೀಯರು ರುತುವತಿಯರಾದಾಗ ಮೈಗೆ ಹಚ್ಚಿಕೊ 
ಳ್ಳುತ್ತಾ ರೆ. ಇದರಿಂದ ರಕ್ತವು ವೃದ್ಧಿ ಯಾಗುವದು. 


ಳೆಂಪುವೆಂಣಸಿನಕಾಯಿ:- ಇದು ಅಗ್ನಿದೀಪಕ, ಕಫವರ್ಧಕ, 
ಕುಷ್ಠರೋಗ ನಾಶಕ, ದಾಹನಾಶಕವಾಗಿದ್ದು ಅಜೀರ್ಣ, ಕಾಲರಾ, ಮತು 


ಕೊಳೆತ ವ್ರಣ, ಆಲಸ್ಯ, ಮೋಹ, ಪ್ರಲಾಪ, ಸ್ವರಭೇದ, ಅರುಚಿ 
ಇವುಗಳನ್ನು ದೂರ ಮಾಡುವದು. 


ಸಣ್ಣ ಯಾಲಕ್ಕಿ ಮತ್ತು ದೊಡ್ಡ ಯಾಲಕ್ಕಿಃ- ಇವೆರಡೂ ಗುಣ 
ದಲ್ಲಿ ಒಂದೇ ಆಗಿರುತ್ತವೆ. F, ಕೆಮ್ಮು ದಮ್ಮು, ಮೂಲವ್ಯಾಧಿ, 
eios OU AN, WA Been, ಮುಖರೋಗ್ಯ ತಿಕೋಕೋಗ ವಾಂತಿ, 
ಇವುಗಳನ್ನು ದೂರ ಮಾಡುವವು. 


mor ಲಘು, ಉಷ್ಣ » ವಿಷನಾಶಕ್ಕ ಮಧುರವಾಗಿದೆ. 
ಪಿತ್ತಕಾರಕವಾಗಿದು ಹೃದ್ರೋಗ, WACAN, sos, ಮೂಲವಾ, ಧಿ, 
BC a 9 2 ೨ 8 
HUA, ಕ್ರಮಿರೋಗೆ, ವೀರ್ಯರೋಗ ಇವುಗಳನ್ನು ನಾಶಮಾಡುವದು- 


ಪಕ್ರಾಜ (ತೇಜಪೆತ್ತಿ):- ಇದು ಬಾಯಿಯಲ್ಲಿ ನೀರು ಬರುವಿಕೆ, 
ಮೂಲವ್ಯಾಧಿ, ವಾತ, ಇವುಗಳನ್ನು: ನಾಶಮಾಡುವದಲ್ಲಜೀ ಹೃದಯಕ್ಕೆ 
ಹಿತಕರವಿದೆ. 

i 


ನಾಗಕೇಸರೆ:: ಇದು ಆಮಪಾಚಕವಿದೆ. ದುರ್ಗಂಧ, ಕುಷ್ಠ, 
ಸರ್ಪಹುಣ್ಣು, ಕಫ್ಯ seo, ಪಿತ್ತ ಮತ್ತು ವಿಷನಾಶಕವಿದೆ. 
ಣ - = 5 | 


ಜಾಜೀಕಾಯಿ::. ಲಘು, ದೀಪಕ, ವಾಚಕ vou nU) ಸ್ವರ- 
ವನ್ನು ಹೆಚ್ಚಿಸುತ್ತದೆ. ಮತ್ತು ಹೃದಯಕ್ಕೆ ಹಿತಕಾರಿಯಾಗಿದೆ. vy, 
ವಾತ ವಮನ, ಕ್ರಿಮಿ, HIN, ಕೆಮ್ಮು ಇವುಗಳನ್ನು ದೂರಮಾಡುವದು. 
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ಕ್ರಿಮಿ ಮತ್ತು ವಿಷವನ್ನು ಶಮನಮಾಡುವದು. 

ಲವಂಗ: ಲಘು, ದೀಪನವಿದೆ. ಹೃದಯಕ್ಕೆ ಮತ್ತು ನೇತ್ರಗಳಿಗೆ 
ಹಿತಕರವಾಗಿಜಿ. ಶೂಲಿ, ಕಫ, ದಮ್ಮು ಕೆಮ್ಮು, ವಾಂತಿ, ಕ್ಷಯ್ಕ 
ಇತ್ಯಾದಿಗಳನ್ನು ನಿವಾರಿಸುವದು. 


ಕಂಳೋಲ:- ಇದುಉಷ್ಣವಿದೆ. ಹೃದ್ರೋಗ, ಕಫ, ವಾತ, ಮಂದಗ್ನಿ 
ನಾಶಕವಿದೆ. 


ಬಳ್ಳೊಳ್ಳಿ:. ಇದು ಧಾತು ವರ್ಧಕ (ಸಪ್ತಧಾತುವರ್ಧಕ) ವೀರ್ಯ 
ವರ್ಧಕ, ಕಾಮೋತ್ತೇಜಕ, An » ಉಷ್ಣ, ಪಾಚಕ, ಸಾರಕ, ಕೇಶವರ್ಧಕ 
ಮುರಿದ ಎಲುಬುಗಳನ್ನು ಜೋಡಿಸುವದು. ಪಿತ್ತ, ರಕ್ತಕಾರಕ, ಬುದ್ಧಿ 
ವರ್ಧಕವಿಜಿ. ರಸಾಯನವಿದೆ. dg, ಕೆಮ್ಮು, ದಮ್ಮು, ಜ್ವರ, ಅರುಚ್ಛೆ 
ಬಾವು, ಮೂಲವ್ಯಾಧಿ, WA BO, ಕ್ರಿಮಿ, ವಾತ, ಇವುಗಳ ನಾಶಕವಿದೆ. 


ಹೀಗೆ ಮೇಲೆ ವಿವರಿಸಿದ ಬಹುಗುಣಯುಕ್ತ ವಸ್ತುಗಳನ್ನೆಲ್ಲ ಸಂಗ್ರ 


ಹಿಸಿ ನಿತ್ಯ ಆರೋಗ್ಯಕ್ಕಾಗಿ ಮಸಾಲಿಯನ್ನು ತಯಾರಿಸುವುದುಂಟು. | 


ಇದಕ್ಕೆ ಬತ್ತೀಸ ಮಸಾಲೆ ಎಂಬ ನಾಮವಿದೆ. ಇದು ಸಕಲರೋಗಗಳನು 


ದೂರೀಕರಿಸಿ ಮಾನವನಿಗೆ ಪೂರ್ಣಾಯುಷ್ಯವನ್ನುಂಟು ಮಾಡುವದು. ' 


ಇದನ್ನು ತಯಾರಿಸಲು ಬೇಕಾಗುವ ಸಾಮಾನುಗಳು ಕೆಳಗಿನಂತಿವೆ. 


೪೦ ತೊಲಿ ಮೆಣಸಿನಕಾಯಿ, ೨೦ ತೊಲಿ ಉಪ್ಪು, ೨೦ ತೊ ಹವೀಜ 
ಕಾಳು, ೫ ತೊ. ಅರಿಹಿಣಕೊಂಬು, ೫ ತೊ. ಪುಠಾಣಿ, oll ಜೀರಗಿ, ೨॥ 
ಶಹಜೀರಗಿ, ೧ ತೊ. ಸಾಸಿವೈ ೧ ತೊ. ಮೆಂತೆ, ೧ ತೊ. seprai, 
೧ತೊ. ದಪ್ಪ ತೊಗಟಿಯ ದಾಲಚಿನ್ಸಿ, nda. ಪತ್ರಾಜ (ತೇಜಪತ್ರಿ) ೧ತೊ 
ಉರಟಿ ಮಸಾಲಿ ಮಗ್ಗಿ ೧ತೊ. ಕಡಗೋಲಮಗ್ಲಿ ೧ತೊ. ಲವಂಗ nde 
ಮೆಣಸು, NSN TATA, ಅರ್ಧತೊಲಿ uddead, ಆರ್ಥತೊ. ಜಿನಗು 
Banos ದಾಲಚಿನ್ಸಿ, ಅರ್ಧ ತೊ. ನಾಗಕೇಸರಿ, ಅರ್ಥ ತೊ. ದೊಡ್ಡ 
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— ೩೧ 


ಕಾಯಿ, EGF ತೊ. ಪತ್ರಿ ೧ ತೊ. ಬಿಳೇಎಳ್ಳು ೨೦ತೊ. ಕೊಬ್ರಿ, sion 
ಅಲ್ಲ ೫ ತೊ. ಬಳ್ಳೊಳ್ಳಿ ೫ತೊ. ಉಳ್ಳೇಗಡ್ಡಿ ಅರ್ಥ ತೊ. ಬಿಳೇ ಇಂಗೃ 
ಅರ್ಥ ತೊ. bong, ೫ ತೊ. ಕರಿಬೇವು, là. ವೀಳೇದಎಲಿ, ಅರ್ಧ 
ತೊಲಿ ಮಾವಿನಚಿಗರು (ಒಣಗಿಸಿಟ್ಟಿರಬೇಕು) ಆರ್ಧ ತೊ. ಸಂಪಗಿಎಲಿ.: 
2 
(ಒಣಗಿದ್ದು) ಅರ್ಧತೊ. ಕಂಚೀ ಚಿಗುರೆಲೆ (ಒಣಗಿದ್ದು) ಅರ್ಥತೋ ಲಿಂಬಿ 
ಎಲೆ (ಒಣಗಿಸಿದ್ದು) ಅರ್ಧತೊ. ಸರ್ವಸಾಂಬಾರದ ಎಲೈ! Sar dnd 
ಮರಗದ ಎಲೆ, ಅರ್ಧತೊ. ಕೋತಂಬರಿ (ಒಣಗಿದ್ದು) ಅರ್ಧತೊ. ಕುಸುಬಿ 
2 Q 
ಯಹೂವು, ಆರ್ಥತೊ. ಮಾವಿನಹೂವು (ಒಣಗಿದ್ದು) ಅರ್ಧತೊ. ಲಿಂಬೀ 
ಹೂವು (ಒಣಗಿದ್ದು) ೨ ತೊ. ಕೇಸರಿ, 9 ಗುಂಜಿ ಕಸ್ತೂರಿ, ಇತ್ಯಾದಿ- 


ತಯಾರಿಸುವ ಕ್ರಮ 


ಮೆಣಸಿನಕಾಯಿಯನ್ನು ಸ್ವಲ್ಪ ತುಪ್ಪಹಚ್ಚಿ ಹುರಿಯಬೇಕು.ಉಪ್ಪನ್ನು 
ಸ್ವಲ್ಪ ಬಿಸಿಮಾಡಬೇಕು. ಪುಶಾಣಿಯನ್ನು ನುಣ್ಣ ಗೆ ಕುಟ್ಟಿ ಪುಡಿಮಾಡ 
ಬೇಕು. ಮೆಣಸಿನಕಾಯಿಯನ್ನು ಆರ್ಥ ಉಪ್ಪು ಹಾಕಿ ಕುಟ್ಟ ಬೇಕು. 
ಅರಿಷಿಣ ಹವೀಜ ಇವುಗಳನ್ನು ತುಪ್ಪದಃಬೆನರು ಮಾಡಿ ಬೇಕೆ ಬೇಕಿ 
ಕುಟ್ಟ ಪುಠಾಣಿ ಹಿಟ್ಟು ಸಹಿತವಾಗಿ ಕಾರದಲ್ಲಿ ಕೂಡಿಸಿ ಬೀಸಬೇಕು. 
ಹೀಗೆ ಬೀಸಿದ ಕಾರವನ್ನು ಒಂದು ಮಣ್ಣಿನ ಬುಟ್ಟಿಯಲ್ಲಿಟ್ಟು ಮೇಲೆ 
ಬಾಯಿ ಮುಚ್ಚ ಬೇಕು. ಬಳಿಕ ಉಳಿದ ಸಾಮಾನುಗಳನ್ನು ಒಂದೊಂದನ್ನೇ 
ಹುರಿದು (ತುಪ್ಪ ಹಚ್ಚಬಾರದು) ಕುಟ್ಟ, ಈ ಮೊದಲು ಕುಟ್ಟಿದ ಕಾರದ 
ನಟ್ಟನಡುವೆ ಇಟ್ಟು ಮೇಲೆ ಕಾರವನ್ನು ಮುಚ್ಚಿ ಸಾವಕಾಶವಾಗಿ ಮೇಲೆ 
Boos ಮುಚ್ಚಬೇಕು. ಎಳ್ಳನ್ನು ತುಪ್ಪ ಹಚ್ಚದೇ ಹಾಗೆಯೇ ಹುರಿಯ 
ಬೇಕು. COST, ಚನ್ನಾಗಿ ಕತ್ತರಿಸಿ ತುಪ್ಪಹಚ್ಚಿ ಹೊತ್ತ ದಂತೆ ಹಾಗೆಯೇ 
ಹುರಿಯಬೇಕು. ಆದರಲ್ಲಿ ಹಸಿ ಉಳಿಯಬಾರದು. ಕುಟ್ಟಿ ಪುಡಿಯಾಗಿ 
ಮಾಡಬೇಕು. ಆಡಿಕೆಯನ್ನು ಸಣ್ಣಾಗಿ ಕತ್ತರಿಸಿ ತುಪ್ಪಹಚ್ಚಿ ಹುರಿದು 
ನುಣ್ಣಗೇ ಕುಟ್ಟ ಬೇಕು. ಬಳ್ಳೊಳ್ಳಿಯನ್ನು ಸುಲಿದು ತುಪ್ಪ ಹಚ್ಚಿ ಪೂರ್ಣ 
ಒಣಗುವಂತೆ ಹುರಿದು ಕುಟ್ಟ ಪುಡಿಮಾಡಜೇಕು. ಹೊತ್ತಿಸಬಾರದು. 
ಹೂವು, ಚಿಗುರೆಲೆ ಇವುಗಳನ್ನು ಬೇಕೆ ಬೇರೆಯಾಗಿ ತುಪ್ಪಹಚ್ಚಿ ಹುರಿಯ 
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ಬೇಕು. ಹೊತ್ತದಂತೆ ಜಾಗ್ರತೆ ವಹಿಸುವದು ಅತ್ಯಗತ್ಯ. ಕುಟ್ಟಿ Ya 
ಮಾಡಿ ಡಬರಯಲ್ಲಿಟ್ಟ ಕಾರದೊಳಗೆ ಹುಗಿದು ಮುಚ್ಚಿ ಡಬೇಕು. p 
ರ್ಥಗಳನ್ನು ಯುದ ಕುಟ್ಟಿ ದಕಿ ಕಾರಣ ಣ ಕಟ್ಟಿಗೆಯ 
ಒಣಕೆಯಿಂದಲೇ ಕುಟ್ಟುವದು esit. ಕೊಬ್ಬ ರಿಯನ್ನು ಹೆರಜಿ ಹುರಿದು 
ಕುಟ್ಟಬೇಕು. ಯಾವು ವಸ್ತು nde ತೇವನಿದ್ದರೆ "ಅದರಲ್ಲಿ ಕೊಬ್ಬಿ 
ಕೂಡಿತೆಂದರೆ ಮಸಾಲಿ ಕಮಟು ಆಗುವದು ಇದನ್ನು ಲಕ್ಷದಲ್ಲಿಟ್ಟುಕೆ Lang 
ಬೀಕು. ಕುಟ್ಟಿದ ಕೊಬ್ರಿಯನ್ನು ಕಾರದೊಳಗೆ ಬೆಕಿಸ ite. ಬಳಿಕ 
ಉಳ್ಳಾಗಡ್ಡಿ ಯನ್ನು ಹೆರಜಿ ಅರ್ಧಭಾಗವನ್ನು ತವೆಯಲ್ಲಿ ಹಾಕಿ, ಆದರ 
ಮೇಲೆ ಅರೆದು ಇಂಗಿನ ಪುಡಿಯನ್ನು ಹಾಕಿ ಮತ್ತು ಆದರ ಮೇಲೆ ಉಳಿದ 
ಅರ್ಧಭಾಗವನ್ನು ಹುರಿದುಹಾಕಿ, ಕಡಚಿಗಿಯಿಂದ ತೂತುಗಳನ್ನು ಮಾಡಿ 
ಅದಕ್ಕೆ ತಕ್ಕಷ್ಟು ತುಪ್ಪವನ್ನು ಹಾಕಿ ಒಲೆಯ ಮೇಲಿಟ್ಟು ಮಂದಾಗ್ನಿ 
ಯಿಂದ ಬೇಯಿಸಬೇಕು ಉರಳೀಗಡ್ಡಿ ಯಲ್ಲಿರುವ ನೀರಿನಆಂಶವು ಹೋಗುವ 
ತನಕ ಹೊತ್ತದಂತೆ ಎಚ್ಚ ರಿಕೆಯಿಂದ ಬೇಯಿಸಬೇಕು. ಉರಳೀಗಡ್ಡಿಯ 
ಲ್ಲಿರುವ ನೀರಿನ ಅಂಶವು pee ಆದು ಕೊಬ್ರಿಯೊಂದಿಗೆ ಸೇರಿ ಮಸಾಲಿ 
ಕಮಟು' ಆಗುವದು ಎಂಬುದನ್ನು ಈ ಮೊದಲು ಸೂಚಿಸಿದುದನ್ನು ಲಕ್ಷಕ್ಕೆ 
ತಂದುಕೊಳ್ಳ ಬೇಕು. ಬಳಿಕ ಅದನ್ನು ಕುಟ್ಟಿ ಪುಡಿಮಾಡಿ, ಉಪ್ಪು ಮತು 
ಪಾತ್ರೆ ಯಲ್ಲಿರುವ , ಉಪ್ಪು ಕಾರ ಎಲ್ಲವನ್ನು daan ಬೆರಸಿ ಒರಳಿಗೆ 
ಮತ್ತೊಮ್ಮೆ ಎಲ್ಲಿವೂ ಸತುರಸವಾಗುಮುತೆ ಕುಟ್ಟಿ ವ ಮಸಾಲೆಯ ಸುವಾಸ 
ನೆಯು ಹೋಗದಂತೆ ಒಂದು ಮಣ್ಣಿನ ಪಾತ್ರೆಯಲ್ಲಿ ಹಾಕ Wi. 
ಕಸ್ತೂರಿ ಕೇಸರಿಗಳನ್ನು ಹಿಂಬಿನಿಂದ” ನುಣ್ಣಗೆ ಆಕಿದು ಮಸಾಲೆಯಲ್ಲಿ 
ಸೇರಿಸಬೇಕು. ಯಾವುಜೇ ಸಾಮಾನಿನಲ್ಲಿ ನೀರಿನ ದ್ರವವು ಉಳಿಯಿತೆಂದಕೆ 
ಅದನ್ನು ಚನ್ನಾಗಿ ಹುರಿದು NOT ಅಂಶವನ್ನು ನಿವಾರಿಸಬೇಕು. ಹುರಿಯು 

ಗ್ಗೆ ಹೆಚ್ಚು. ತುಪ್ಪ ಹಾಕಿ ಹುರಿಯಬಾರದು ತಕ್ಕಷ್ಟು ಸೇರಿಸಿ ಹುರಿ- 
ಯಜೇಕು. ಕಾಯಿಸಲ್ಲಿ ಸಾರು, ಬೆಳೆ ಇತ್ಯಾದಿಗಳಲ್ಲಿ ಈ ಮಸಾಲಿಕಾರೆ 
| ಬಹಳ ರುಚಿಕಾರನಿಜಿ. ಆದರೆ ಮೂವತ್ತು ದಿವಸಗಳ ಮೇಲೆ ಇದು ಕಹಿ 
ಯಾಗಿ ಪರಿಣಮಿಸುವ ಕಾರಣ ನಿರ್ದಿಷ್ಟ ದಿವಸಗಳೊಳಗಾಗಿ ಮುಗಿಸು 
ವದು ಉತ್ತಮ. 


CC-0. Jangamwadi Math Collection. Digitized by eGangotri 


೩೩ 


ಗುಣಧರ್ಮ. ಪೌಷ್ಟಿಕ, -ವೀರ್ಯ, ಶಕ್ತಿ » SERA, ಆಯು 
ವರ್ಧಕವಾಗಿದೆಯಲ್ಲದೇ ಸರ್ವೇಂದ್ರಿ ಗಳಿಗೆ 33 & h ಕಾರಕವಾಗಿಡಿ. 


ಯಕೃತ್‌ ವಿಕಾರವಿದ್ದವರು, w ಸ್ರರಪೀಡಿತರು, b ್ಲ್ಲೀಹಾಭಿವೃದ್ಧಿ ಯು 
ಳೃವರು ಇದನ್ನು ಸೇವಿಸಬಾರದು. ಸಾಮಾನ್ಯ ವಾಗಿ ಆರೋಗ್ಯ ಪ್ರಕೃ ಕಿಯ 
ಸರೂ ಇದನ್ನು ಅತಿಯಾಗಿ ಸೇವಿಸಬಾರಡು. 


ಈ ಮಸಾಲೆಯು ಹಲವಾರು ದ್ರವ್ಯಗಳಿಂದ ತಯಾರಿಸಲಟು 
ಇದರಲ್ಲಿ ತುಪ್ಪ » ಎಣ್ಣೆ, ಇವುಗಳ ಸಿ ur ತೆಯೂ ಇಡೆ. ಅಡಿಗೆಯಲ್ಲಿ ಇದರ 
ನಿತ್ಯೋ (ಪಯೋಗದಿಂದ ಒಂದು T ಪೂರ್ಣ ಮಲಮು ಸಹೆಜವಾಗಿ 
ಉತ ನ ವಾಗುವುದು. ಊಟಿದ ಸಮಯದಲ್ಲಿ ಆದು ಬೆರಳುಗಳಿಗೆ ಆಂ 
ಕೊಳ್ಳು 'ಪ್ರದುಂಟು. ಅದನ್ನೇ ಆರೋಗ್ಯ ಶಾಸ್ತ್ರಕಾರರು ನೇತ್ರಗಳ ರಿಪ್ಸೆಗಳಿಗೆ 
ಬೆರಳುಗಳಿಂದ ಲೇಪಿಸಿಕೊಳ್ಳ ಬೇಕೆಂದು ಆದೇಶವಿತ್ತಿರುವರು. ಬೆರಳುಗ 
ಳಿಂದ ಮುಖಕ್ಕೆ ಲೇಪಿಸಿಕೊಳ್ಳುವುದರಿಂದ ಮುಖದ ಮೇಲಿರುವ ಬಂಗು 
ಗುರುಳೆಗಳು ನನಾರಿಸಲ್ಪ dd 


Sed 


IIS» ಗಡ್ಡ, DIES, ಕಂಕುಳ, ತಲೆಯಮೇಲಿನ ಕೂದಲುಗ 
ಳನ್ನು, ThE WO TP ಕೇಶಗಳನ್ನು ಮೇಲಿಂದ ಮೇಲೆ ಕತ್ತರಿಸಿ 
ತೆಗೆಯಬೇ ಕು ಇಲ್ಲವಾದರೆ ಧೂಳಿಯಕಣಗಳು, ನಿಸ್ಸತ್ವಚರ್ಮದ ಹೊಲಸು 
ಅಲ್ಲಿ ಉಳಿದು ಬೆವರಿನ ಮೂಲಕ ಹೇನು, Le ಕ್ಷುದ್ರ ಕ್ರಿಮಿಗಳು 
ಉದ್ಭವಿಸುತ್ತ ವೆ. ತನ್ಮೂಲಕ ಮೈ ತಿಂಡಿ ಹುರುಕ್ಕು ಕಜ್ಜಿ ಇತ್ಯಾದಿ ಚರ್ಮ 
ಕೋಗಗಳಾಗುವ ಪ್ರ serius, d 


ಭಾರತೀಯ ಸ್ತ್ರೀಯರು ತಲೆಯ ಕೂದಲುಗಳನ್ನು ಕತ್ತರಿಸಿಕೊಳ್ಳುವ 
ಪರಿಸಾಠವಿಲ್ಲ. Tera ತಲೆಯ ಕೂದಲುಗಳಿಗೆ ಎಣ್ಣೆ ಹಚ್ಚಿ dde 
a ಸೃಚ್ಛವಾಗಿರಿಸಿಕೊಳ್ಳ ಬೇಕು. ಇದರಿಂದ ಮುಖದ ನ ಹೆಚ್ಚುವು 


ದಲ್ಲದೇ etna, BO Gms à. 
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ಐದು ದಿವಸಕ್ಕೊಮ್ಮೆ ಗಡ್ಡ, ಮೀಸಿ, ತಲೆಕೂದಲು, wn, 
ಇವುಗಳನ್ನು ಕತ್ತರಿಸಿ “Raees ಆರೋಗ್ಯ ಶಾಸ್ತ್ರದ ಆಡೇಶವಿಕಿ, 
ಇದರಿಂದ “ಸೌಂದರ್ಯವು ಹೆಚು ವುದು. AR Sore d ಕಾರಣ 
3h, ವೀರ್ಯ-ಆಯುಷ್ಯ ಇವುಗಳು ಅಭಿವೃ 2, ಹೊಂದುತ್ತದೆ ವೆ. 


`ಮೂಗಿನೊಳಗಿನ ಕೂದಲುಗಳನ್ನು ಕೀಳಿಸಿಕೊಳ್ಳಬಾರದು ಇದು 
ಕಣ್ಣುಗಳಿಗೆ ಅಹಿತಕರವಾಗಿದೆ. ಆವು ಹೊರಗಿನ ವಾತಾವರಣದೀದ 
ಪ್ರವೇಶಿಸಬಹುದಾದ ವಿಷಜಂತುಗಳನ್ನೂ, ಧೂಳಿಯ ಕಣಗಳನ್ನೂ 
ಅರಳೆಯ ಗುಂಜುಗಳನ್ನೂ ತಡೆಗಟ್ಟುವುದರಲ್ಲಿ ಸಹಾಯಕಾರಿಯಾಗಿನೆ.' 


BRO ಮೂಗಿನ ಹೊರಳೆಗಳಿಂದ ಹೊರಬಂದ ಕೂದಲ BIS $8 dx 
ಬಹುದು. 


| ಹುಬ್ಬಿನ ಕೂದಲುಗಳನ್ನು ಮುಖತೊಳೆದುಕೊಳ್ಳುವಾಗ ಸ್ವಚ್ಛ ವಾಗಿ 
ತೊಳೆದುಕೊಳ್ಳಬೇಕು. ಅದರಲ್ಲಿರುವ ಧೂಳಿಯ ಕಣ ಹಾಗೂ ಅಲ್ಲಿ ಸೇರಿ | 
ಕೊಂಡು ಸತ್ತ ಸೂಕ್ಷ್ಮಕ್ರಿಮಿಗಳ- ಸಂಪರ್ಕ ಕಣ್ಣಗಳಿಗೆ ಆಗಲಾರದು. 
ಹೀಗೆಯೇ T ಶೆಪ್ಪೆಗಳನ್ನು ಮೂಗಿನ ಹೊಗಳೆಗಳನ್ನು ಮುಖತೊಳೆದು 
ಕೊಳ್ಳುವಾಗ್ಗೆ ಸ್ವಚ್ಛ ವಾಗಿ ತೊಳೆದುಕೊಳ್ಳ ತೈ ಜೀಕ್ಕು ಇದರಿಂದ ಹೊರಳೆಯ 


ಒಳಗೆ ಆಗುವ ರೋಗ ಮತ್ತು ರೆಫ್ಸೆಗಳಲ್ಲಿ Te ಗಜಕರ್ಣ (dhs) 
ಈ ವಿಕಾರಗಳಾಗುವದಿಲ್ಲ. 


ವ್ಯಾಯಮ 
“ಶರೀರಾಯಾಸ ಜನಕಂ ಕರ್ಮ ವ್ಯಾಯಾಮ ಸಂಜ್ಞೆ dol 


ಅಂದರೆ ಶರೀರಕ್ಕೆ ಆಯಾಸವನ್ನು ಂಟುವ ಕಾರ್ಯಕ್ಕೆ ವ್ಯಾಯಾಮ 

2° 8 
ಎಂದು ಹೆಸರು, ದೇಹದಸಕಲ ಅಂಗಗಳ ಚಲನವಲನದಿಂದ ಶರೀರವು 
ದಣಿದು, Cons ಪ್ರತ್ಯಂಗಗಳಲ್ಲಿ ಬಲವುಬಂದು, ಕರ್ಮ ಸಾಮರ್ಥ್ಯವುಂಟಾ 
ಗುವುದು ಎಂಬುದಾಗಿ ಚರಕಾಚಾರ್ಯರ ಅಭಿಮತವಿದೆ. ಶರೀರವನ್ನು 
ದಣಿಸುವದೆಂದರೆ ಮನಬಂದಂತೆ ಜಿಗಿದಾಡುವದು ಎಂಬರ್ಥವಲ್ಲ. ವ್ಯಾಯಾಮ 


ನಾಡವ 0. ROS SN d owg- 


Aa 


 ಪ್ರಸಾರಣೆಗೊಳಿಸುವುದು. ಅಕ್ರಮವಾಗಿ ವ್ಯಾಯಾವನ್ನು ಮನಬಂದಂತೆ 
ಮಾಡಿದರೆ ಶರೀರವು ಹ್ರಾಸವಾಗುವದು. ನಿಯಮದಂತೆ ಮಾಡುವ 
ಯಾಮವು. ಪ್ರ ತಿಯೊಂದು ಅವಯವಗಳ ಚಲನವಲನೆಗಳಿಂದ ಕೈಕಾಲು 


ಗಳಿಗೂ ana ಸ್ನಾಯುಗಳಿಗೂ, ಸಂಧಿಗಳಿಗೂ ಕ್ರಿಯಾಶಿ 
ಯನ್ನುಂಟುಮಾಡುವದು * ದೇಹದಲ್ಲಿ ' ವಾತ, hz wd. aan 


ದು ಭಾಗವನ್ನು es ಶ್ರಯಸಿಕೊಂಡು ಇರುತ್ತ EJ ದಣಿವಿನಿಂದ 
ಹುಟ್ಟುವ ಉಪ್ಪ 1 38x, ಈತ್ರಿ 3 ದೋಷಗಳ ಸಾ ನದಲ್ಲಿ ವಿಕೃ ತ ಹೊಂದಿ 
ನಿಂತ * ಮಲಗಳನ್ನು ಹೊರದೂಡಿ, ಆಸ್ಥಾನಗಳಿಗೆ ಹೊಸ ಫೆ ನೋಷಣೆಯನ್ನು 
'ತಲುಪುವಂತೆ ಮಾಡುತ್ತದೆ ಬ. ಆದುದರಿಂದ ದೇಹದಲ್ಲಿ ಸಂಚಿತವಾದ 
Sox ಅಗ್ನಿಮಾಂದ್ಯ, ತಂದ್ರಾ » ನಿರರ್ಥಕವಾಗಿ ವೃದ್ಧಿ ಹೊಂದಿದ ಮೇದಸ್ಸು 
(ಕೊಂಬ್ಬು ) ಇವುಗಳನ್ನು SREB bs ವ್ಯಾಯಾಮವು ಸಮರ್ಥವಾಗುತ್ತ ಡೆ 
ನಿತ್ಯವ್ಯಾಯಾಮಮಾಡುವ ಅಭ್ಯಾಸವಿದ್ದ ವನಿಗೆ ಮನಸ್ಸು ಪ್ರಫುಲ್ಲಿತವಾಗು 
ವದು, ಶರೀರವು ಸದ, ನೈಢವಾಗಿ ಕರ್ಮಸಾಮರ್ಥ್ಯವುಅಂದಕೆ ನಿರಾಯಾಸವಾಗಿ 
ದುಡಿಯುವ ಶಕ್ತಿ ae ಬರುತ್ತದೆ ಬಲಿಷ್ಠವಾದ ಸಿಂಹದ ಸನಿಹಕ್ಕೆ ಕ್ಷುದ್ರ 
ಪ್ರಾಣಿಗಳು ಹೇಗೆ ಬರುವುದಿಲ್ಲವೋ, ಹಾಗೆ ವ್ಯಾಯಾಮದಿಂದ Hoda, 
ವಾದ ಮನುಷ್ಯನಿಗೆ ಯಾವ ವ್ಯಾಧಿಗಳೂ ದಾಳಿಮಾಡಲಾರವು. 


ಚರಕಸಂಹಿತೆಯಲ್ಲಿ “ಲಾಘನಂ ಕರ್ಮಸಾಮರ್ಥ್ಯಂ ವಿಭಕ್ತ ಘನಗಾತ್ರತಾ। | 
ಜೋಷಕ್ಷಯೋಗ್ತ್ನಿವೃದ್ಧಿ ಶ್ಚ ವ್ಯಾಯಾಮಾದುಪಜಾಯತೇ T 
ನ್ಯಾಯಾಮದೃಢಗಾತ್ರಸ್ಯ ವ್ಯಾಧಿರ್ನಾಸ್ತಿ ಕದಾಚನ | 
ವಿರುದ್ಧಂವಾವಿಸಕ್ವಂವಾ ಭುಕ್ತಂಶೀಘ್ರವಿಸಚ್ಛತೇ f 


ವ್ಯಾಯಾಮಶೀಲನಿಗೆ ಅಗ್ನಿಯು OCW, ವಾಗುತ್ತದೆ. ಆತನಿಗೆ ಆಕಾಲ 
ದಲ್ಲಿ ವಲೀಸಲಿತಗಳು ಕಾಣಿಸಿಕೊಳ್ಳುವದಿಲ್ಲ. ಅಕಾಲ ಮೃತ್ಯು s) Sot 
ವಿಸಲಾರದು ಸದಾ ವ್ಯಾಯಾಮ ಮಾಡುವವನಿಗೆ ಮಾಂಸ ಪೇಸಿಗಳು 
ಸ್ಫುಟವಾಗಿ ಎದ್ದು ಕಾಣಿಸುತ್ತವೆ. ಇದರಿಂದ ಶರೀರವು ಸುಂದರವಾಗಿ ಕಾಣು 
ತ ದೇಹದ ಸೂ ಲತೆಯನ್ನು ನಿವಾರಿಸಲು ವ್ಯಾಯಾಮಕ್ಕಿಂತಜೇರೊಂದು 
Q 
ಉಪಾಯವಿಲ್ಲವೆನ್ನ ಬಹುದು. 
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೩೬ 
ಅತಿ ಸ್ಥೂಲವಾದ ಶರೀರವುಳ್ಳನರು ಮಾಡುವ ವ್ಯಾಯಾಮ | 


ಕಾಲುಗಳ ತುದಿಬೆರಳಗಳಿಂದ ನಿಂತುಕೊಂಡು ಹಿಂದೆ-ಮುಂದೆ ಜಿಗಿ 
ಯುತ ತ್ತ ವ್ಯಾಯಮಮಾಡಬೇಕು. ಹಿಂಬಡವನ್ನು ನೆಲಕ್ಕೆಊರಗೊಡಬಾರದ್ದ 


ಈ ವ್ಯಾಯಾಮದ ಪರಣಾಮವು ಎದೆ. ಹೊಟ್ಟಿ. ತ ಉಂಟಾಗುವ 
ಮೂಲಕ ಕೆಲವು ದಿವಸಗಳ ಮೇಲೆ ಹೊಟ್ಟಿ ae ಪೂರ್ಣಕರಗಿಹೋಗುವದು 
ಶರೀರವು ಹಗುರಾಗಿ ಸುಂದರವಾಗಿ ಕಾಣುತ್ತ ಜೆ. 


ಬಾವಿಯೊಳಗಿಂದ ನೀರು ಜಗ್ಗು ವುದರಿಂದಲೂ ಬೊಜ್ಜು ಕರಗುವದು 
ಮತ್ತು ಕಟ್ಟಿಗೆ ಒಡೆಯುವದರಿಂದ ಮೇದೋಕೋಗ ಫಿವಾರಣೆಯಾಗುವದು. 


ಮುಂಜಾನೆಯಿಂದ ಸಂಜೆಯವರೆಗೂ ಏನೂ ಸೇವಿಸದೇ ನಿರಶನದಿಂದಿಕ 
ಬೇಕು. ನೀರಡಿಕೆಯಾದಕೆ ನೀರಿನಲ್ಲಿ ಲಿಂಬಿಹುಳಿ ಹಾಕಿ ಸ್ವಲ್ಪ ಸೈಂಥ 
ಲವಣ ಸೇರಿಸಿ ಕುಡಿಯುತ್ತ ಇರುವದು ಉತ್ತಮ. ರಾತ್ರಿ ೮ಗಂಟಿಯ ನಂತರ 
ಯಥಾರೀಕಿಯಾಗಿ ಭೋಜನ ಮಾಡಬೇಕು. ಮೂರು ತಿಂಗಳ ವರೆಗೆ ಈ 
ವಿಧಿಯನ್ನು ಆಚರಿಸಿದರೆ. ಎಷ್ಟು ಬೋಜ್ಜು ಬೆಳೆದಿದ್ದ ರೂ ಪೂರ್ಣ ಕರಗಿ 
ಹೋಗಿ, ತಿಳುವಾದ ಶರೀರಿಯಾಗುತ್ತಾನೆ. ಹೇಮಂತ ಖುತುವಿನಲ್ಲಿ ಹಗಲು 
ಕಡಿಮೆ 'ಇರುವುರಿಂದ ವಾತಾವರಣವು ಶೀತವಿರುವುದರಿಂದ ಈ ಉಪವಾಸ 
ಕರ್ಮವನ್ನು ಆಚರಿಸುವದು ಹೆಚ್ಚು ಲಾಭದಾಯಕವಾಗಿದೆ. | 


ಪ್ರಾತ: ಕಾಲ ಅಥವಾ ಸಂಧ್ಯಾಕಾಲ ಇವುಗಳಲ್ಲಿ ಒಂದು m 
32 Ut ವಾ ) ಯಾಮವನ್ನು ಮಾಡಬೇಕು ಮತ್ತು ವ್ಯಾಯಾಮಮಾಡತಕ್ಕ 
ವನು ತನ್ನ ಶಕ್ತಿ ಮತ್ತು. ವಯಸ AGAN ಅನುರಿಕ್ಟಿಸಿ ತನಗೆ ವಗ್ಗು ವಂತಿ 
ಯಲ್ಲಿ e dj ಪ್ರಮಾಣ ಮಾಡಬೇಕು. ವೃಷ ರಿಗೆ ಶಾರೀರಿಕ ಕಸರತ್ತು ನಿಷೇಧ 
ಸಲ್ಪಟ್ಟಿಜಿ. e ಕೇವಲ ಬಾಹ್ಯವಾತಾವರಣದಲ್ಲಿ ತಿರುಗಾಡಲು ಹೋಗು 
is ಉತ್ತಮ ಅತಿವಯಸ್ಸಾದ ವೃದ್ಧರು ಶುದ “ear ಕುಳಿತುಕೊಳ್ಳಿ 
ಬಹುದು. ಸ್ರೀಯ್ಯುಖತುಮುತಿಯಾಗಳುವಾಗ; ವ 
ವ್ಯಾಯಾಮಮಾಡಬಾರದು ಆಯಾಸದಾಯಕ ಕಠಿಣವಾದ ಕರ್ಮವನ್ನು 


ಸಹ ಮಾಡಬಾರದು, ಸ್ತ್ರೀಯರಿಗೆ ಬೀಸುವದು, ನೀರು ಜಗ್ಗು ವದು, ಬಳ್ಳೆ 
CC-0. Jangamwadi Math Collection. Digitized by eGangofil 


ಶಿ 


ಒಗೆಯುವದು, ಕುಟ್ಟು ವುದು ಇತ್ಯಾದಿ ಮನೆಯ ಕೆಲಸಗಳು ವ್ಯಾಯಾಮ 

ವನ್ನು ಉಂಟುಮಾಡುತ್ತ ವೆ. ಶಾಲೆಯ ಮಕ್ಕಳಿಗೆ ಆಟಪಾಟಗಳಿಂದ ap ಯಾ 
ಮವಾಗುತ್ತ ದೆ. ತೊಟ್ಟ ಲಲ್ಲಿ ಮತೆ ಮಕ್ಕಳು ಅಲ್ಲಿಯೇ ಕೈಕಾಲು 
ಗಳನ್ನು es 3 ಜಗು ಯಿ ಹೊರಳಾಡುವದನ್ನು ಮಾಡುತ್ತ ವ್ಯಾಯ NS 


ಪಡೆಯುತ್ತ. cm 


ಕೆಲವು ಶ್ರೀಮಂತರು, ವ್ಯಾಪಾರಸ್ಥ ರುಕುಳಿತಲ್ಪಿಯೇ ಕೆಲಸ ಮಾಡುವ 
ಕಾರಕೂನರು, ಸಿಂಪಿಗರು, ಶಾಲಾ ಶಿಕ್ಷಕ. ಶಿಕ್ಷಕಿಯರು, ಬುದ್ದಿ wore, 
ರಿಂಗ್‌, Bewok ಸ್‌ ನ್ಹಾಲಿಬಾಲ್‌- ಫುಟ್‌ಬಾಲ್‌ ಕ್ರಿಕೇಟ್‌ ಮುಂತಾದ 
ವುಗಳಿಂದ ವ್ಯಾಯಮ ಹೊಂದುವುದುಂಟು. ಹೀಗೆ ಸ್ಟಾ ಸ್ಥ್ಯರಕ್ಷಣೆಗಾಗಿ 
ವ್ಯಾಯಾಮವು ಹಲವುವಿಧದಾಗಿದೆ ಅವುಗಳಲ್ಲಿ Sanken ಒಂದು 
ಆರೋಗ್ಯ 8, ಸುಲಭ ಸಾಧನವಾಗಿದೆ ಅಷ್ಟೇ ಆಲ್ಲ'ಇದು ಮನಸ್ಸ SN ಶುದ್ಧೀ 
ಕರಿಸಿ, Dana ಪೃಢನಡಿಸತ್ತ B ಜ್‌ ಕಠೆಣ ರೋಗಗಳನ್ನು 
ಗುಣಪಡಿಸುವುದಲ್ಲಿ ಸ ಹಾಯಕವಾಗಿದೆ. ಆದುದರಿಂದ ಇದು ಕೂಡಾ ಶ್ರೇಷ್ಠ 

ವ್ಯಾಯಾಮ ಆಗಿದೆ. 


ಹಾಲ್ಕು ತುಪ್ಪ, ಇತ್ಯಾದಿ A, ಬಲವರ್ಭಕ, ಆಹಾರ ಸೇವಿಸುವ 


EE ವ್ಯಾಯಾಮವು ಅತ್ಯಂತ ಹಿತಕರವಾಗಿದೆ ವಸಂತ ಖುತುವಿನಲ್ಲಿ ಶೀತ 


ಕಾಲದಲ್ಲಿ, ವ್ಯಾಯಮವು ಹಿತಕರವಾಗಿದೆ. ಇತರ ಖುತಗಳಲ್ಲಿ ಬಲಾರ್ಥ 
ವ್ಯಾಯಾಮ ಮಾಡುವುದು ಲಾಭದಾಯಕವಾಗಿದೆ. ಬಲಾರ್ಥ ಆಂದರೆ: 


ಹೃದೆಯಸ್ನೋ ಮಹಾವಾಯು irf ಕ್ರಂಶೀಘ್ರಂ ಪ್ರಪದ್ಯತೇ! 
aula ena ತದ ನ್ರಲಾರ್ಧಸ್ಯ ಲಕ್ಷಣಂ! 


ಶ್ವಾಸೋಚ್ಛ್ಯಾಸವು ಬಾಯಿಯಿಂದ ಶೀಘ್ರವಾಗಿ ಹೋರ ಹೋಮ್ಮು 


$5 ಬಾಯಿಯು ಒಣಗಹತ್ತುತ್ತದೆ, ಇದಕ್ಕೆ ಬಲಾರ್ಥವೆನ್ನುವುದುಂಟು 
38) 


“some ಲಲಾಟೀ ನಾಸಾಯಾಂ ಗಾತ್ರ ಸಂಧಿಘು ವಕ್ಷಯೋ;, | 
ಯದಾ ಸಂಜಾಯತೇ ಸ್ವೇದೋಬಲಾರ್ಧಂತ: ತದಾ agar” l 
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ಹಣೆ ಅಂಗಾಂಗಗಳ ಸಂಧಿ ಬಗಲು ಇತ್ಯಾದಿಗಳಲ್ಲಿ ಬೆವರು ಮತ್ತು 
ಮೂಗಿನಿಂದ ನೀರು ಬರುವಿಕೆ ಇತ್ಯಾದಿಗಳ್ಳುವ್ಯಾಯಾಮ ಶೀಲನಶಕ್ತಿಯನ್ಲಿ 
ಆರ್ಧವ್ಯಾಯಾಮ ಆಗಿದೆ 


ಅಂಗಮರ್ದ-ಅಫವಾ ಉದ್ವರ್ತನ 


* ಉದ್ವರ್ತನಂ ಕಫಸರಂ ಮೇದಫ್ಲೊಂ ಶುಕ್ರದಂಸರಂ।! 
ಬಲ್ಯಂ ಶೋಣಿಕಕೃತ್‌ ಕಾಂತಿ ತ್ವಕ್‌ ಪ್ರಸಾದ Sar Go d dy sf ೨3 


ವ್ಯಾಯಾಮ ಮಾಡಿದ ನಂತರ ಹಿತವಾಗುವ ರೀತಿಯಲ್ಲಿ ಮೈಯನ್ನು 
ಒತ್ತಿಸಿಕೊಳ್ಳಬೇಕು; ಇದಕ್ಕೆ ಉದ್ವರ್ತನವೆಂದು ಲವು ಗ್ರಂಥಕಾರರ ಆಭಿ 
ಪ್ರಾಯನಿಜೆ. mai Bag ಉದ್ವರ್ತನಕ್ರಿಯೆಯಿಂದ ಆಲ್ಲಲ್ಲಿ ಸಂಚಿತ 
ಗೊಂಡ ವಾತ ಕಫಗಳು. ನಾಶವಾಗಿ ಮೇದಸ್ಸುಕರಗುವುದು. ಉದ್ವರ್ತನ 
ಅಂದಕಿ:- ದೇಹದ ವಿವಿಧ ಭಾಗಗಳನ್ನು ವರ್ತುಲಾಕಾರವಾಗಿ ತಿಕ್ಕುವುದು, 
ವ್ಯಾಯಮದ ನಂತರ ಈ ಕ್ರಿಯೆಯ ನ್ನು ಆಚರಿಸುವದರಿಂದ ಚರ್ಮಗತ 
ವಾದಭ್ರಾಜಕಸಪಿತ್ತವು, ಉತ್ತೇಜಿತವಾಗಿ ಮೈಗೆ ಹಚ್ಚಿಕೊಂಡ ಎಣ್ಣೆ ಯನ್ನು 
ಸುಲಭರೀತಿಯಲ್ಲಿ ಪಚನಮಾಡುವದು.ಭ್ರಾಜಕ ಪಿತ್ತವು ಕಫ ಮೇದಸ್ಸನ್ನು 
ಕರಗಿಸಿ ಚರ್ಮಕ್ಕೆ ಕಾಂತಿಯನ್ನುಂಟುಮಾಡುವದು ವಾತದ ಅನುಲೋಮನ 
ಕ್ರಿಯೆಯಿಂದ ಮೈಕೈಗಳ ನೋವು, ಆಲಸ್ಯ, ಇತ್ಯಾದಿಗಳು ಶಮನವಾಗುತ್ತವೆ. 


— ಅಭ್ಯಂಗ zaa — 
ಅದ್ದಿ: ಸಂಸಿಕ್ತ ಮೂಲಾನಾಂ ತರೂಣಾಂ ಪಲ್ಲವಾದಯ ; | 


ಆಂದರೆ ಗಿಡಗಳಿಗೆ ನೀಕಿರದಕಿ ಪರಿಪುಷ್ಪವಾಗಿ ಬೆಳೆದು SLAA, 
ದೀರ್ಫಕಾಲದವರೆಗೆ ಫಲಪುಷ್ಟಗ ನ್ನೀಯುವಂತೆ ವೃ ಕ್ಷರೂಪಿಯಾ ದ 
ಮಾನವ ಶರೀರಕ್ಕೆ ತೈಲಮರ್ದನ ಮಾಡುವುದರಿಂದಸಮಸ್ತ ಇಂದ್ರಿಯಗಳು, 


ರಸ-ರಕ್ತಾದಿ ಸಸ್ತಧಾತುಗಳು, ಸಂತೃಪ್ತಿ ಹೊಂದಿ ಸುಂದರವಾಗಿ ಕಾರ್ಯ. 


ಮಾಡುತ್ತವೆ. ವಿಶೇಷತಃ ಸಿರಸ್ಸು-*ಿವಿ ಪಾದಗಳಲ್ಲಿ ಎಣ್ಣೆಯನ್ನು ಚನ್ನಾಗಿ 


ಉಪಯೋಗಿಸಬೇಕು ಕಿವಿಗಳ 
Satna ಗಳಲ್ಲಿ ಎಣ್ಣೆಯನ್ನು ಹಾಕಲು ಅ $ರೋಫೆಥಿವಿದ 
gamwadi Math Collection. Digitized by eGangotri 


ETE. 
ವಾ ವ ರಾ 


ರ್ತಿ 


ಚಿ 2 0 ಅಭಿಪ್ರಾಯವಿಲ್ಲ;ಆಂಗ್ಲರು ಅತ್ಯ cg ಶೀತವುಳ್ಳ ತಮ್ಮ ದೇಶದಲ್ಲಿ ವಾಸ 
ಪಾಡುವವರಾದುದರಿಂದ ಏಮಪ್ರ ದೇಶಗಳಲ್ಲಿ ಮಾತ್ರ ಕರ್ಷಗಳಲ್ಲಿ' ಎಣ್ಣೆ 
de ಅವರಿಗೆ ಮಾತ್ರ ಫಿನೇಧವಿದ್ದ ಂತೆಕಾ ಣುತ್ತ ದೆ; ಭಾ ರತದ ಯು. 
ಪಿ. ಪ್ರಾಂತದಲ್ಲಿ ಶೀತಕಾಲದಲ್ಲಿ ಸಾಶಿನೆ” ಎಣೆ T ಆಭ್ಯ on ಸಾ ನಕ್ಕೆ 
ವನಾನಿ ಉಪಯೋಗಿಸುವುದುಂಟು ಸುಗಂಧದ ್ರವ್ಯಮಿತ್ರಿತವಾದ age 
ಅಥವಾ ಆಯಾಯ ದೇಶ-ಕಾಲ ಹವಾಮಾನಕ್ಕನುಸರಿಸಿ ಹಿತವಾಗತಕ್ಕ 


ತೈಲಮರ್ದನವು, ಯೋಗ ವೆನಿಸುವದು ಒಟ್ಟಿನಲ್ಲಿ ಶರೀರಕ್ಕೆ ತೈಲಮರ್ದನ 


ಮಾಡುವುದರಿಂದ ಶ್ರಮ, ವಾತ, dg, ಅಶಕ್ತ ತೆ.ಇತ್ಯಾದಿಗಳು ನಾಶವಾಗಿ 
ಶಾಂತಿಬಲ, ಸುಖ ಮೊದಲಾದವುಗಳು ಲಭಿಸಿ, ಶರೀರವು ಕಾಂತಿಯುಕ್ತ 
ವಾಗುವುದು ಈ ಬಗೆಯಾಗಿ ತೃಷ್ತಿಹೊಂದಿದವನಿಗೆ ನಿದ್ರೆಯು ಸುಖವಾಗಿ 
ಹತ್ತುತ್ತದೆ ಶರೀರದ ಬಣ್ಣವು" ಸುಂದರವಾಗಿ ಮೃದುವಾಗಿ ಕಾಣುತ್ತದೆ. 
ದೃ à, ಯು ತೀಕ್ಷ ವಾಗುತ್ತದೆ ಜೆ. ಶರೀರವು ಪುಷ್ಟಿ ಯಾಗುತ್ತದೆ ಅಂಗಾಂಗ 
ive ಜಿ ತನ್ಯಪ್ರಂಟಾಗುವದು ಮಸ ಸ್ತಕಕ್ಕೆ ond ಉಣಿಸುವುದರಿಂದ 
ಸರ್ವೇಂದ್ರಿಯಗಳೂ ಸಮಾಧಾನ ಹೊಂದುತ್ತವೆ ವಿಶೇಷತ; ದೃಷ್ಟಿಯು 
ತೀಷೆ S ವಾಗುವುದಲ್ಲದೇ ಮಸ್ತಕದ ಎಲ್ಲ ವಿಕಾರಗಳು, ಶಮನಹೊಂದುತ್ತವೆ 
ಕೂದಲು ಕಪ್ಪಾಗಿ ದಟ್ಟವಾಗಿ, ಮೃದುವಾಗಿ ಬೆಳೆಯುತ್ತವೆ "ಶಿರಃ ಪರಿ 
ES ಆಂದರೆ ಚಿಕ್ಕಮಕ್ಕಳ ತಲೆಯ ಎಬಲು ನಾಲ್ಕು ಕಡೆಗೂ 
ಬೆಳೆಯುತ್ತ ಬಂದು ಮಧ್ಯ ದಲ್ಲಿ ಬೆಳೆಯದೇ ಉಳಿದಿರುವುದು ಎಣ್ಣೆ ಉಣ್ಣಿ 
ಸುವುದರಿಂದ ತೀವ್ರ ವಗ್ಗ ಬೆಳೆದು ಪರಿಪೂರ್ಣತೆಹೊಂದುತ್ತದೆ. 


ನಿತ್ಯ ಕಿವಿಗಳಲ್ಲಿ ಎಣ್ಣೆ ಹಾಕಿಕೊಳ್ಳುವದರಿಂದ ಸಕಲಕರ್ಣೆಕೋಗಗಳು 
ಜೂರಾಗುತ್ತ ವೆ ಕರ್ಣಗಳಲ್ಲಿ ಮಲ ( yawi) ಸಂಚಯವಾಗುವುದಿಲ್ಲ 
ಮತ್ತು ಹನುಗ ಗ್ರಹ,(ಗದ್ದ ಹಿಡಿದು, ಬಾಯಿ ತೆಗೆಯಲು ಮುಚ್ಕ ಸೈಲುಬರುವದಿಲ್ಲ) 
ಮನ್ಯಾಸ್ತ ಂಭ-ಕುತ್ತಿಗೆ ಹಿಡಿದು ಅತ್ತಿತ್ತ ಹೊರಳಿ ನೋಡಲು ಬರುವದಿಲ್ಲ 
ಮನ್ಯಾಸ್ತಂಭ ಎಂಬ ರೋಗಟು ಆಗುವ ಭಯವಿರುದಿಲ್ಲ ಕರ್ಣನಾದವೆಂಬ 
ಕೋಗ ಬರುವ ಭೀತಿಇಲ್ಲ ಅದ್ಭುತವಾದ ಸಪ್ಪ ಳಕೇಳಲು ಕಿವಿಗಳು ಸಮರ್ಥ 


ವಾಗುತ್ತವೆ ಮುಪ್ಪು ಒದಗಿದರೂ ಕಿವುಡತನಬರಲಾರದು. 
Zcc- 0. Jar urd Math Collection. Digitized by eGangotri 
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ವನೆಸ್ಪತಿಯ ರಸವನ್ನು ಕಿವಿಗಳಲ್ಲಿ ಹಗಲು ಊಟ ಮಾಡುವುದಕ್ಕಿಂತ 
ಮೊದಲು ಹಾಕಿಕೊಳ್ಳಬೇಕು ಆದು ಕಿವಿಯಲ್ಲಿ ತೀವ್ರ ಪಚನವಾಗುತ್ತದೆ. 
ತಂಪಾದ ರಸವು ರಾತ್ರಿಯಲ್ಲಿ ತೀವ್ರಪಚನವಾಗದೆ ಕಿವಿಗಳಲ್ಲಿ ಉಳಿದು 
ಚುಚ್ಚಿದ ಹಾಗೆ ಆಗುತ್ತದೆ. 


ತೈಲವನ್ನು ಕಿವಿಗಳಲ್ಲಿ ಹಾಕಿಕೊಳ್ಳುವದಾದರೆ ರಾತ್ರಿ ವೇಳೆಯನ್ಲಿ 
ಮಲಗುವಾಗಹಾಕಿಕೊಳ್ಳ ಬೇಕು. ರಾತ್ರಿ ಕಾಲ ವಾತಪ್ರಕೋಪ ಕಾಲ ನಿರು 
ವುದರಿಂದ ಕಿವಿಗಳಲ್ಲಿ ವಾತಜನ್ಯರೋಗಗಳು ತೀವ್ರ ಉಪಶಮನ ಹೊಂದು 


ತ್ತವೆ. 


ಪಾದಗಳಲ್ಲಿ ತೈಲಮರ್ದನ ಮಾಡುವುದರಿಂದ ತಿರುಗಾಡಲು ಸ್ಥಿರಶಕ್ತಿ 
ಬರುತ್ತದೆ ಇದು ದೃಸ್ಟಿಗೆ ಹಿತಕರವಾಗಿದೆ. ನಿದ್ರೆಯು ಚನ್ನಾಗಿ ಹತ್ತುತ್ತದೆ 
«ಪಾದಹರ್ಷ* ಆಂದರೆ ಕಾಲು ಜೂಮು ಹಿಡಿಯುವುದು ಆಗಲಾರದು 
ಕಣ್ಣಿ ಗೆ ಕತ್ತಲು ಗವಿಯುವದು, ಕಾಲುಗಳಲ್ಲಿ ಸೀಳು ಬೀಳುವದ ಇತ್ಯಾದಿ 


ವಿಕಾರಗಳಾಗಲಾರವು. 


ಮಸ್ತಕಕ್ಕೆ ತೈಲ ಮರ್ದನ ಮಾಡಿದರೆ ಕರ್ಣಗಳಿಗೆ ಹಿತಕರವಾಗಿದೆ 
ವಿಗಳಲ್ಲಿ ಎಣ್ಣೆ ಹಾಕಿಕೊಳ್ಳುವುದರಿಂದ ಪಾದಗಳಿಗೆ ಶೀತಕ್ರಿಯೆಯುಂಬಾ 
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ಯಾವ ಯಾವ ಎಣ್ಣೆಯನ್ನು ಹಾಕಬೇಕು! ಎಣ್ಣೆಯಲ್ಲಿ ನೇತ್ರಗಳಿ 
ಅಹಿತಕರ ಔಷಧಗಳು ಕೂಡಿವೆಯೇ ಹೇಗೆ? ಎಂಬುದನ್ನು ವೈದ್ಯರ ' 
ಸಲಹೆಯ ಮೇಕೆಗೆ ನೇತ್ರಗಳಿಗೆ ಉಪಯೋಗಿಸಬೇಕು ನೇತ್ರಗಳಲ್ಲಿ ಎಣ್ಣೆ 
ಯನು ಹಾಕುವರೂಢಿ ಇದ್ದ ವನಿಗೆ ಗರುಡನನ್ನು ಕಂಡು ಸರ್ಪವು ಮೊರ 
ಸರಿಯುವಂತೆ ಫೇತ್ರರೋಗಗಳು ದೂರ ಉಳಿಯುತ.ವೆ. 


ವ್ಯಾಯಾಮದಿಂದ ಪರಿಪ್ರಷ್ಕನಾದವನಿಗೆ, ಪಾದಗಳಲ್ಲಿ ತೈಲಮರ್ವನ 


ಮಾಡಿಕೊಳುವನನಿಗೆ ರೋಗ ುಪದ d 
ವಕ ACRE ie AARNE MBEAN TED ori 


—9n 
ಅರ್ಧಂಗವಾತ, ಸಂಧಿವಾತ, ಇಂಥ ಕೂರ ವಾತ ಕೊ 

9 (ಗೆ ಪೀಡಿತ 
ಠಾದವರಿಗೆ ವಿಶೇಷತ: ತೈಲಮರ್ದನ, ಮತ್ತು ಔಷಧ ad ಅದಲ್ಲಿ 
ಸುವುದು ಹಾಗೂ ಕಟ್ಟಿಗೆಯ ದ್ರೊಣದಲ್ಲಿ ಎಣ್ಣೆಯನ್ನು ತುಂಬಿ ಅದರಲ್ಲಿ 
ಚಾ ಇತ್ಯಾದಿ ಉಪಾಯಗಳಿಂದ ಭೀಕರ ವಾತಕೋಗಗಳನು, ' 
ಕಡೆಗಾಣಿಸಒಹುದು ಇಂಥ ಪ್ರಯೋಗಗಳನ್ನು ತಜ್ಞ ವೈದ್ಯರ ಸಲಹೆಯ 
ಮೇರೆಗೆ ಮಾಡುವುದು ಉತ್ತಮ; ಭೀಕರ ಅರ್ಧಾಂತ ಪಾತ ಗೈಸ್ತರ ma 
ಕೋಗವು ಸಮಸ್ಥಿ ತಿಗೆ ಬರಬೇಕಾದರೆ ತೈಲಮರ್ದನವು ಒಂದು ಉತ್ತಮ 


ಉಪಾಯವಾಗಿದೆ. ಆದರಿಂದ ಸ್ತಾಯುಗಳು ಸಂತ ಪ ಹೊಂದಿ ಬಲವ 
ಪಡೆಯುತ್ತವೆ. $ ie a 


— ತೈಲ ಮರ್ದನಕ್ಕೆ ಅಯೋಗ್ಯರು — 


ನವಜ್ವರದ ಕೋಗಿಯ್ಕು ಅಜೀರ್ಣವಾದವನು, ಆತಿಸಾರಗ್ರಸ್ತನು. 
ವನಾಂತಿಯಾದವನು ತೈ ಲಮರ್ದನವನ್ನು' ಮಾಡಿಸಿಕೊಳ ಬಾರದು en 
ಮಾಂದ್ಯವು ಅಧಿಕವಾಗುವ ಭಯವಿರುತ್ತದೆ, ನವಜ್ವರದಲ್ಲಿ ಅಜೀರ್ಣದಲ್ಲಿ 
ತೈಲಮರ್ದನಗೈದಲ್ಲಿ ರೋಗವು ವೃದ್ಧಿ ಗೊಳ್ಳುವುದು. 


ಮೈಗೆ ಪೂಸಿದ ಎಣ್ಣೆಯನ್ನು ಹೋಗಲಾಡಿಸದಿದ್ದಕೆ ಕೋಮರಂಧ್ರ 

ಗಳಲ್ಲಿ ' ಹೊಲಸು ಸೇರಿಕೊಂಡು ಚರ್ಮವ್ಯಾಧಿಗಳಾಗುವುದುಂಟು; ಇದರ 

ಸ್ವಚ್ಛತೆಗಾಗಿ ಕೆಲವರು ಸಾಬೂನ ಉಪಯೋಗಿಸುವುದು ರೂಢಿಯಲ್ಲಿದೆ 

ಸಾಬೂನಿನ ಉಪಯೋಗವು ಹಿತಕರವಲ್ಲ, ಅದರಲ್ಲಿ ಕಾಸ್ಟಿಕ್‌ ಸೋಡಾದ 

: ಮಿಶ್ರಣವಿರುತ್ತದೆ. ಚರ್ಮರೋಗವಿದ್ದಲ್ಲಿ ಸಾಬೂನದಿಂದ ಮತ್ತಷ್ಟು ` 
ರೂಕ್ಷತೆಯಾಗಿ ಚರ್ಮವು. ಬಿರುಸಾಗುತ್ತದೆ. ತಲೆಯನ್ನು ಸಾಬೂನದೀದ 

ತೊಳೆಯವದು ಹಾನಿಕರವು; ಸಾಬೂನದ ಬುರಗವು ಕಣ್ಣಿ ನಲ್ಲಿ ಹೋದರೆ 

ಕಾಸ್ಟಿಕ ಸೋಡಾದ ಪರಿಣಾಮವು ಕಣ್ಣಿಗೆ ಆಗದಿರಲಾರದು. ಅಲ್ಲದೇನಿತ್ಯ 

ಸಾಬೂನದಿಂದ ತಲೆತೊಳೆದುಕೊಳ್ಳುವುದರಿಂದ ತಲೆಕೂದಲುಗಳು ತೀವ್ರ 

ಬೆಳ್ಳ ಗಾಗುತ್ತ ವೆ. ತಲೆತೊಳೆದುಕೊಳ್ಳಲು ಇನ್ನೂ ಹೊಸೆಹೊಸ ಸಾಧನೆಗಳು 

ಸೇಟಿಯಲ್ಲಿ ದೊರೆಯುವುದುಂಟು ಅವುಗಳ ದುಷ್ಟ ಪರಿಣಾಮವು ಭವಿಷ್ಯದಲ್ಲಿ 


ಏನಾಗುವದೆಂಬುದನ್ನು ಜನರು ಆರಿಯಲಾರರು ಅಂಥವುಗಳನು ಉಪ 
CC-0. Jangamwadi Math Collection. Digitized by eGangotri 


೨೪೨ 


ಯೋಗಿಸುವುದಕ್ಕಿಂತಲೂ ಕೆಳಗಿನ ಯೋಗವನ್ನು ಉಪಯೋಗಿ RN 
ಉತ್ತಮ; ೫ ತೊಲಿ ತ್ರಿಫಲಚುರ್ಣ, ೨ ತೊಲಿ ನೆಲ್ಲ ಚಟ್ಟು ೧ ಕೊಲಿ 

ಅಂಟಾಳಕಾಯಿ, ೫ ತೊಲಿ ಸೀಗೇಕಾಯಿ ೨ ತೊಲಿ ಬಾಳದಜೀರು 

`` ತೊಲಿ ಗೌಲಕಜೋರ. ೧ ತೊಲಿ ಜೇಕಿನಗಾಡ್ಜಿ. ೧॥ ತೊಲಿ ಯಾಲಕ್ಕಿ 
^ ಕಾಳು ೨ ತೊಲಿ ಗಂಧದಕಟ್ಟಿ ಗೆಯಪುಡಿ, ೨ 3 ತೂಲಿ ಕೋಷ್ಕ, ಇವೆಲ್ಲವು 
ಗಳನ್ನು ಕುಟ್ಟಿ ವಸ್ತ್ರ ರ್‌ ಮಾಡಬೇಕು. ಸುಗಂಧ ಇದಿ Lana 
53 (ಕ "d ಕಾಡಿಸಬೇಕು ಈ ಚೂರ್ಣವು ಅಭ್ಯ ೦ಗಸ್ತಾ ನಕ್ಕೆ ಯೋಗ್ಯ 
ara: ನಿರಂತರ ಸ್ನಾನ ಮಾಡುವಾಗ್ಗೆ ಇದನ್ನು ನೀರಿನಲ್ಲಿ E à ದೇಹಕ್ಕೆ 
ಹಚ್ಚಿ ತಿಕ್ಕಿಕೊಳ್ಳುವುದರಿಂದ ಚರ್ಮರೋಗ, ಕಫ, ಪಿತ್ತ, ಮೇಜೋಕೋಗ 
ಗಳಾಗಲಾರವು. ದೇಹದಬಲ, ರಕ್ತ, ಕಾಂತಿ, ಸೌಂದರ್ಯ ಇವು ವೃದಿ 
- ಯಾಗುವದಲ್ಲದೇ ಚರ್ಮವು ಮೃದುವಾಗುತ್ತ ಡೆ i "e 


— ಸ್ನಾನ — 


ಸ್ನಾನ ಮಾಡುವುದರಿಂದ ಜಕರಾಗ್ದಿಯು ದೀಪ್ರವಾಗುತ್ತದೆ. | 
ತಣ್ಣೀರನ್ನು ಶರೀರದ ಮೇಲೆ ಶೇಚನ ಮಾಡುವುದರಿಂದ ಶರೀರದಲ್ಲಿಯ | 
ಉಷ್ಣವು ಅಂತರ್ಗತವಾಗಿ ಅಗ್ನಿಯು ದೀಪ್ತವಾಗುತ್ತದೆ. ಶರೀರದೊಳಗಿನ 
ಕೋಮಕೂಪಗಳಿಂದ ಹೋರಬಂದ ಬೆವರಿನ ಉ à Sog ಹೊಲಸು 
ಚರ್ಮಕ್ಕೆ ಅಂಟಿಕೊಂಡಿರುತ್ತ ಡೆ. ಅದನ್ನು ನಿತ್ಯ ತೊಳೆಯದಿದ್ದ Ode, ವಿಕಾರ | 
ವಾಗಿ ಹುರುಕು. ಕಜ್ಜಿ ಗಳಾಗುತ್ತ ವೆ. ಆದ ಅಲಸ್ಯಗಳಿಗೆ ಆಸ್ಪ dasar | 
. ತ್ತದೆ. ಶಿತ್ಯಸ್ನಾ ನದಿಂದ ಕೋಮಕೂಪಗಳು ಪರಿಶುದ್ಧವಾಗುತ್ತವೆ. “zotda | 
| iue ಕ್ರವಾಗುವುದಲ್ಲಜೀ ದಷ್ಟಪುಷ್ನ sores, d.  ವೀರ್ಯನೃದ್ಧಿ | 
ಯಾಗಿ ಗ ಮೈತುರಿ, E ಉಷ್ಣತೆ ಕೀರ | 
ಡಿಕೆ, ಚರ್ಮರೋಗ, ಇತ್ಯಾದಿಗಳು ನಾಶವಾಗುತ್ತವೆ. ಜೀಹದ ಮಲಿನತೆ | 
ಯಿಂದಲೇ: ಬೆವರಿನ ಪೂಲಕ ಹೇನು, ಕೂರಿ, ಮೊದಲಾದ ಕ್ಷುದ್ರ ಕ್ರಿಮಿ] 
ಗಳಾಗುತ್ತವೆ. ದಾರಿದ್ರ ದ್ಯ, ಭೂತಪ್ರೇಶಾದಿಗೆಳು ಅಪವಿತ್ರ ತೆಯಲ್ಲಿ, ಆಶುಚಿ| 
ರ್ಭೂತತಿಯಲ್ಲಿ ಪಾಪಿಷ್ಠರ ಲ್ಲಿ ಆಶ್ರ ಯಸಔರುಕೊಂಡು, "el, ಹಾಸ| 


ಡೆಸ್ತುತ್ತ ವೆ. ಇದೇ ವಿಷಯ mm 
ನ C@0. Jangamwadi ಯನ್ನ Scion Di pgo. by eGangotri 


೪3... 
“ದೀಪನಂ ವೃಷ [ಮಾಯುಷ್ಯಂ ಸ್ನಾನ ನೋಜೋ ಬಲಪ್ರದಂ | 
EL RAI 3, 3, ೀದ ಕಳಾ, YO ದಾಹ MENIS I 


ಬಾಹ್ಮೃಶ್ಚ Jed. besar, dass, ದಂತ ರ್ಯಾತಿಚ ಪೀಡಿತ;! 
ನರಸ್ಕ ಸ್ನಾತಮಾತ್ರಸ್ಯೆ ದೀಪೃತೇ ತೇನ ಪಾವಕ. | 2 


ಪ್ರಾತ:ಸ್ಟಾ ್ಲಿನದಿಂದ ಮಲ, ಪಾಪ, ದೇಸ $8 riva ದೂರಾಗುತ್ತ ವೆ 
ಕಾಂತಿಯುವೃ à ಯಾಗುತ್ತ ದೆ. ರೂಪ ತೇಜ: :ಪುಂಜನಾಗುತ್ತ ಜೆ. ಶರಿರಕ್ಕೆ 
ವಿಶ್ರಾ ಂತಿಯುಸಿಗುತ್ತ ದೆ. ಕಾ ಮವೃದ್ಧಿ ನ್ಲಿಯಾಗುವುದು. ಆಲ್ಲದೇ ಸ್ತ್ರೀಯರ 
ಕಾಮಶಾಂತಿಯಾಗುತ್ತ ದೆ. 3 ಶ್ರಮವು pr ಜೆ. ಇವೇ ಮಾತಾಡ 
ಹತ್ತುಗುಣಗಳು ಪ್ರಾ z: ಸಾ I 289003 ವೆ. ade 3 (039 ಸಾ NG ಮಾಡಿದಕಿ, 
ರಕ್ತ Cats, ಪಿತ ತ್ವಶಮನನಾಗುತ್ತವೆ. ಕಫಕೋಗಿಗಳಿಗೆ ಇದುವಿಹಿತವಲ್ಲ 
ಉಷ್ಣೊ ಪದಕದಿಂದ ಸಾ ನ ಮಾಡಿದರೆ, ಬಲವುಹೆಚ್ಚುತ್ತದೆ. ವಾತಕಫ 
ಇವುಗಳು ಶಮನವಾಗುತ್ತ ವೆ. ಬಿಸಿನೀರನ್ನು ನಿತ್ಯ ದಲ್ಲಿ ತಲೆಯಮೇಲಿಂದ 
ಸ್ನಾನಮಾಡಬಾರದು. - ಇದರಿಂದ ಶಕ್ತಿ ಪಾತಿವಾಗುತ್ತ B ಕೇಶಗಳಿಗೆ ಕೇತ್ರ 
ಗಳಿಗೆ ಹಿತಕರವಲ್ಲ ತಲೆಯನ್ನು ಬಿಟ್ಟು 'ಕೆಳಭಾಗದಲ್ಲಿ : ಬಿಸಿನೀರಿನಿಂದ ಸ್ನಾನ 
ಮಾಡುವುದು ಬಲವರ್ಧಕವಿದೆ. "m ವಾದ ಬಿಸಿನೀರನ್ನು ನಿತ್ಯ ತಲೆಯ 
ಮೇಲೆ ಹಾಕಿಕೊಂಡು ಸಾ | TENANG, ಕಣ್ಣುಗಳು ಕೆಡುತ್ತನೆ? 833 
ಕಫವಾತ ಇವುಗಳು ಉಪಶಮನಶೊಂದುತ್ತ 3 ಕೂಸುಗಳಿಗೆ ಆತಿಬಿಸಿ 
, ಯಾದ ನೀರನ್ನು ತಲೆಯಮೇಲೆತಪ್ಪ ದೇಹಾಕುವದು DIITS. ಕೂಸು 
ಗಳಿಗೆ ಖತಕರದವಾದ ಬಿಸಿನೀರನ್ನು ಉಪಯೋಗಿಸಬೇಕು. 


ನಿತ್ಯ ದಲ್ಲಿ ತಪ್ಪ ದೇ ನೆಲ್ಲೀಚಟ್ಟಿ ನ್ನು ನೀರಿನಲ್ಲಿ ನೆನೆಹಾಕಿ ನುಣ್ಣಗೆ : 
» ಅಕೆದು ಸರ್ವಾಂಗಳ್ಳೆ "Dti ood xa ನಮಾಡುವದರಿಂದ ಮುಸಿ DOT 
ಗುವ ಮಡಿಕೆಗಳು ಬೀಳುವುದಿಲ್ಲ. ನೆಕೆಗೂಡಲು ಕಾ ಚಿಸಿಕೊಳ್ಳು ವದಿಲ್ಲ. 
ಶತಾಯುಷಿಯಾಗಿಬಾಳುತ್ತಾ ನೆ. 


ನಿತ್ಯ ಬಿಸಿಸೀರಿನ ಸ ಸ್ನಾನ. ಹಾಲು ಕುಡಿಯುವಿಕೆ, ತುಪ್ಪಕೂಡಿದಂಥ . 
ಭೋಜನ ತರುಣಿಯಾದ ಸ್ವಪತ್ನೀ ಸಮಾಗಮ, ಇತ್ಯಾದಿಗಳು ಆಯು 


Sc ಅಭಿವೃದ್ದಿಗೆ ಕಾರಣವಾಗಿರುತ್ತವೆ. 
€C-0. Jangamwadi Math Coliection. Digitized by eGangotri 


ನಿತ್ಯ ಸ್ನಾನಕ್ಕೆ ತಣ್ಣಿ $ dg. ತಲೆಯ' ಮೇಲೆ ಹಾಕಿಕೊಳ್ಳುನಜ್ಬ 
ಉತ್ತಮ. Jeong ಕರ್ತು ನಡಿಸಿ ದೇಹಕ್ಕೆ ತಣಿ ಸ್ಲೇರಿಫಿಂದ ಸ ಸ್ನಾನ 
ಮಾಡಿದರೆ, ಸರ್ವಾಂಗದಲ್ಲಿಯ ಉಷ್ಣ ತೆಯು SER ಹೋಗುತ್ತ ಜೆ. 


ಸ್ನಾನ ಮಾಡಲು ಅನರ್ಹರು 


ಜ್ವರಾತಿಸಾರ, ನೇತ್ರಕೋಗ,ಕಿವಿಬೇನೆ, ಹೊಟ್ಟಿ ಯುಬ್ಬುವಿಕೆ, ಪಿನಸಿ, 
ಅಜೀರ್ಣ, ಇತ್ಯಾದಿ ರೋಗಗಳಲ್ಲಿ ಸ್ಟಾ ್ಲಿನಮಾಡುವುದು ವಿಹಿತವಲ್ಲ ಹಾಗೂ 
ಊಟಿ ಮಾಡಿದಾಕ್ಷಣವೇ ಸ್ಟಾ ಮಾಡುವುದು ಅಹಿತಕರವಿದೆ, ಮಂದಾಗಿ \, 033 
DE ಅಜೀರ್ಣವಾಗುವದು ಸ್ನಾನದ ನಂತರ ಶುದ್ಧ ವಾದ Ne. 

ಸ್ರದಿಂದ ಮೈಯನ್ನು ವರಸಿಕೊಳ್ಳ. ಬೇಕು; ಮೈಕಡಿತ ಚರ್ಮರೋಗ 
ae ವಿಕಾರಗಳಾಗುವುದಿಲ್ಲ. 


ವಸ್ತ್ರಧಾರಣ 


ಮಲಿನವಾದ ಬಟ್ಟಿ ಗಳು ಆರೋಗ್ಯದಾಯಕವಲ್ಲ. ಯತು 


ಮಾನಕ್ಕರಿಸಿ ಬೇಕೆಬೇಕೆ ಬಣ್ಣದ ಬಟ್ಟಿ ಕೈಗಳನ್ನು ಧರಿಸಬೇಕೆಂದು ಉಕ್ತವಾಗಿದೆ. 


ಕೆಲವು ಬಣ್ಣದ ಬಟ್ಟಿ ಯು ಶೀತವನ್ನು ವಾತವನು ಶಮನಮಾಡುವ 
ದಾಗಿದೆ. ಕೇಷ್ಮೆಯ ಬಟ್ಟೇ ಯು ಉಷ್ಣ meng. ಬಣ್ಣ ಬಣ್ಣದ ರೇಷ್ಮ ಯ 
ವಸ್ತ್ರವನ್ನು ಇಲ್ಲವೇ ಉಜ್ಜಿ ಯ ಬಟ್ಟೆ 1 RDI ಶೀತಕಾ ಲಲ್ಲಿ ಧರಿಸಿಕೊಳ್ಳ 
ಬೆಕು. “ಇದರಿಂದ ತೀತವಾತಗಳೆರಡೂ ಶಮನಹೊಂದುತ್ತವೆ. 


ಕಾಷಾಯ (ಕಾವಿ) ಬಣ್ಣವು ಶೀತಗುಣವುಳ್ಳುದಾ ಇಗಿಡೆ ಆದುದರಿಂದ 
ಉಷ್ಣ ಕಾಲದಲ್ಲಿ ಹೆಗುರಾದ ನೂಲಿನ ಕಾವಿ ಬಣ್ಣದ ಬಟ್ಟಿಗಳನ್ನುಟ್ಟು 
ಕೊಳು ವುದು 'ಉತ್ತಮ, ಕಾವಿಯಬಟ್ಟಿಯು, hs ತೆಶಮನವೂ, ಬುದ್ದಿ 


ವರ್ಧಕವೂ ಮನೌಶಾಂತಿಕರವೂ, B ಶಾಂತವೂ 
, 3) ಆಗಿದೆ. nano 
8nd, ಯೋಗಿಗಳು, ಬಹಳವಾಗಿ ಉಪಯೋಗಿಸುತ್ತಾರೆ. ಶುಭ್ರವಾದ | 


ವಸ್ತ್ರವು ಉಷ್ಣ LS, ಶೀತವನ್ನು, ನಿವ ಇರಿಸುತ್ತದೆ ಹಾಗೂ » ಸಮಶೀತೋಷ್ಣ 


sng. ಪಂ ಪ್ರಯಾಣಕಾಲದಲ್ಲಿ =a ವಸ 
cet 0. Jangamwadi Math ಶುಭ ction ಯ್ದ by OR ಬಂದರೆ 


ಶುಭವೆಂದು ಜ್ಯೋತಿಷ್ಯಶಾಸ್ತ್ರ ABO ವರ್ಣಿತವಾಗಿದೆ. ಪರ್ವಕಾಲದಲ್ಲಿ 
ಬಹುತರವಾಗಿ ಶುಭ್ರವಸ್ತ್ರ ಗಳನು ಧರಿಸುವುದು ಮನಾನಂದಕರವಾಗಿದೆ 

ವರ್ಷಾಖತುವಿನಲ್ಲಿ ಆಕಾಶದಲ್ಲಿ ಮೇಘಗಳು ದಟ್ಟವಾಗಿ ಕತ್ತಲೆಯಂತೆ 
ಕವಿದಾಗ ವಾತಪ ಪ್ರಕೋಪಕವಾಗುವುದುಂಟು ಆಗ ಶುಭ Pari) ವಸ ಸ್ತಧರಿಸು 
ವುದರಿಂದ ವಾತಶಮನವಾಗುವುದು. 


ಹೊಸತಾದ, ಶುಭ್ರವಾದ ವಸ ಸ್ತೃಧಾರಣೆಯು ಆರೋಗ Sahl 
ಮಾಡುವುದು. OF Dat ಆಯುಷ್ಯ. done ಇಚ್ಛಿತ ಫಲಪ್ರಾಫಿ ಇತ್ಯಾದಿ 
ಗಳು ಲಭಿಸುವುದಲ್ಲದೇ, ಚರ್ಮಕ್ಕೆ ಹಿತಕರವು, ವಶ್ಯಕಾರಕವು, ಶಾಂತಿ 
ಪ್ರದವು ಆಗಿದೆ. ನಿರ್ಮಲ, ಹೊಸವಸ್ತ್ರಧಾರಣವುಮೈಕಡಿತ ಗ್ಲಾಸಿ, 
ಕ್ರಿಮಿ ದಾರಿದ್ರ್ಯ ಇತ್ಯಾದಿಗಳನ್ನು ದೂರಮಾಡುವುದು. 


ಶೌಚಾಗಾರದಲ್ಲಿ ಮಲವಿಸರ್ಜನೆಯ ನಂತರ ತಿರುಗಿ ಬಂದಾಗ ಬಟ್ಟಿ 
ಗಳನ್ನು ಬದಲಿ ಸುವದು ಆರೋಗ್ಯ- -ಆಯುಷ ವನ್ನು ವೃದ್ಧಿ ಗೊಳಿಸು KES. 
£ ಸೂಕ್ಷ್ಮ ನಿಷಜಂತುಗಳು ಉಟ್ಟ —€—À ಅಂಟಿಕೊಂಡು ವಿಧವಿಧ 
ಕೋಗಗಳನ್ನುಂಟು ಮಾಡುತ್ತವೆ; ೬೦ಥ ಹೊಲಸು ಒಟ್ಟಿಗಳಿಂದ ಮುಖ 
; ಮೈ -ಕೈಗಳನ್ನು ವರಿಸಿಕೊಳ್ಳವದು ಫಿಸೇಧವಾಗಿದೆ, ಹೀಗಿರುವ ಬಟ್ಟೆಗಳು - 
ಗಾಯ ಸ್ಪ ಸ ರ್ಶವಾದರೆ TA ನಸ್‌ (ಧನುರ್ವಾತದಂತಹ) Een 
ಕೋಗಗಳಾ ಗುವುದುಂಟಿ! AE ಬಟ್ಟಿಗಳಲ್ಲಿರುವ ಜಂತುಗಳು ಬಾಹ್ಯ 
ಶರೀರಕ್ಕೆ ಅಂಟಿಕೊಂಡು ಅನ್ನ, ಪಾನಾದಿಗಳಲ್ಲಿ ಸೇರಿಕೊಂಡು ರಕ್ತವಿಕಾರ 
ವಾಗಿ, "ವಿಧವಿಧ ಕೋಗಗಳಾಗುವ ಸುಭವವಿರುವುದು ವಿಶೇಷತಃ ನಾರ 
ಹುಣ್ಣು ಆದಾಗ್ಗೆ ಬಹಳ ಎಚ್ಚ ರಿಕೆಯಿಂದ ಇರಬೇಕು. ನಾರಹುಣ್ಣಿ ನ ರೋಗಿ 
ಗಳು ಉಟ್ಟ ಬಟ್ಟೆ ಗಳನ್ನು ಬೇಕೊಬ್ಬ ರು ಉಪಯೋಗಿಸುವುದು ಆನಾಯಕಾರಿ 
ಯಾಗಿದೆ. E —— ನಾ cay, ಹರಿದು edcgó ಕೇವದ ಕಣ- 
ವನ್ನು (ಸೂಜಿಗೆಬಂದಷ್ಟು) ಮಾಯ್‌ಕ್ರೋ R9) (ಪಲ್ಲಿ (ಸೂಕ್ಷ್ಮದರ್ಶಕ 
ಯಂತ ತ್ರದಲ್ಲಿ) ನೋಡಿದರೆ ನೂರಾರು ಸೂಕ್ಷ ಜಂತುಗಳನ್ನು ಕಾಣಬಹುದು 
ಇಂಥವರು ಹೊಕ್ತುತುಂಬುವ cundis ಕೆಕ್ಕೆಗಳಲ್ಲಿ 'ಕಾಲಿಡುವುದುದ 
ರಿಂದ ಹಲವಾರು ಜನರು ರೋಗ ಸೀಡಿತೆರಾಗುವರು. “ಆಕೋಗಿಗಳ ಬಟ್ಟೆ 
ಗಳನ್ನು ಫಿತ್ಯಬಿಸಿನೀರಿನಲ್ಲಿ ಕುದಿಸಿ ತೊಳೆಯುವುದು ಉತ್ತಮ. 
Co. Jangamwadi Math Collection. Digitized by eGangotri 
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ನಿತ್ಯಸ್ನಾನದನಂತರ ಮಡಿಬಟ್ಟೆಗಳನ್ನುಟ್ಟುಕೊಂಡು ಶುದ್ಧಮನ. 
ದಿಂದ ದಯಾಘನನಾದ ಜೀವರನ್ನು ಕೆಲ ಹೊತ್ತು ನೆನೆಯುವುದು ಹಿರಿಯರ 
ಸಾಂಪ್ರದಾಯವಾಗಿದೆ. ಅದು ಆರೋಗ್ಯಕ್ಕೆ ಕಾರಣವಾಗಿದೆ ವ್ಯಾಯಾಮ 
ಮಾಡಿದ ನಂತರ, ಮಲಗಿ ಎದ್ದ ನಂತರ ಬಿಸಿಲಿನಲ್ಲಿ ತಿಬಗಾಡಿ ಬಂದನಂತರ 
ಸ್ನಾನವಾದ ನಂತರ ಭೋಜನ ಮಾಡುವದು ಉಚಿತವಲ್ಲ ಶರೀರದೊಳಗಿನ 
ಉಷ್ಣ ತೆಯು ಸಮಸಿ ತಿಗೆ ಬರುವವರೆಗೆ ಕೆಲವು ಕಾಲ ds ಭೋಜನ 
ಮಾಡುವುದು ಆರೋಗ್ಯ ಕಾರಕವಾಗಿದೆ. ಆಂತೇ ಆ ಕಾಲದಲ್ಲಿ ( ಸ್ವಾ ನದ 
ನಂತರ) ಜೀವರ diss: ಪಾಠ, ಸಂಧ್ಯಾವಂದನೆ, "ಠೇವ. rod 
ಸಂದರ್ಶನ ಇತ್ಯಾದಿಗಳು _ಮನಃಶುದ್ಧಿಗೆ ಕಾರಣಗಳಾಗಿವೆ. ಈ ಧಾರ್ಮಿಕ 
ಭಾವನೆಯು DIA ರ್ಮಲ್ಯಕ್ಕೆ' ಕಾರಣವಾಗಿದೆ. ನಿರ್ಮಲಮನದಿಂದ 
ಸೇವಿಸಿದ ಆಹಾರವು ಆರೋಗ್ಯಕ್ಕೆ ಕಾರಣವಾಗಿದೆ. 


ಸ್ನಾನದ ನಂತರ ಬಿಲ್ವ ವೃಕ್ಷಕ್ಕೆ ಪ್ರದಕ್ಷಿಣೆ ಹಾಕುವ ಪರಿಪಾಶವಿನೆ 
- ಕೆಲವರು ಶಮೀವೃಕ್ಷವನ್ನಾ ಗೀ ಕೆಲವರು BOAT, ಗಲೀ ಸಂದರ್ಶಿಸು 
ವುದುಂಟು ಪೂಜಾಪ್ರಸಂಗದಲ್ಲಿ ಉಪಯೋಗಿಸುತ್ತಿರುವ ಬಿಲ್ವ ತುಲಸಿ 
ಪುಷ್ಪ, ಧೂಪ, ಕರ್ಪೂರ ನೀರಾಜನೆ. ಇವೆಲ್ಲ ದೇವರ "n ಗಾಗಿ 
ಇದ್ದರೂ ಮಾನವನಿಗೆ ಅವುಗಳು ಆರೋಗ್ಯ e ಜಿ “ಸಕಲ 
ವೃಕ್ಷಗಳಲ್ಲಿ ಶೀವೃಕ್ಷವು (ಭಿಲ್ವವೃಕ್ಷವು) e3, os ಶ್ರೇಷ್ಠವೂ ಪವಿತ್ರವೂ 
dnd, ಭೂತ rs os. TEES ಸಾ ನದ ನಂತರ. ಈ Des NA 
ಪ್ರದಕ್ಷಿಣೆ ಹಾಕಿ ಕೋಗಮುಕ್ತ ರಾಗುತ್ತಾ ಕ ಸದಾಶುದ ಹವೆಯನ್ನು 
ಬೀರುವ ಬಿಲ್ವವನದಲ್ಲಿ ಯೋಗಿಗಳು ತಮ್ಮ ಕುಟೀರಗಳನ್ನು ನಿರ್ಮಿಸಿ 
ಕೊಂಡು =: ಮಾಡುವುದುಂಟು , ಆರೋಗ್ಯಶಾಸ್ತ್ರ ಸ್ರದಲ್ಲಿ ಬಿಲ್ವವು ಬಹಳ 
ಉಪಯುಕ್ತವಿದೆ. ಬಿಲ್ವದ ಹೂವು, ಕಾಯಿ, ಬೇರು” Santi ಕಟ್ಟಿಗೆ 
ಬಿಲ್ವದ ಮಗಜ 'ತ್ಯಾಿಗಳೆವು ಔಷಧಿಗಳಲ್ಲಿ ಉಪಯೋಗಿಸಲ್ಪಡುತ್ತ "3 
ಬಲ್ಲಿ ದಳಗಳರಸ ಸೇವನೆಯಿಂದ ಮಧುಮೇಹವಿದ್ದ ವರು ರೋಗಮುಕ್ತ ರಾ ಗು 

ತಾರೆ. ಬಿಲ ಿದಮೊರಬ್ಬಾ ಆತಿಸಾರ ರೋಗಕ್ಕೆ ಸರ್ವ: ಸರ್ವಶ್ರೇಷ್ಠ ವಿದೆ. Boy. | 


ಮಣಿಗಳನ್ನು Bep. ದೇಹದಲ್ಲಿ ಟ್‌ Goal pag ies 


v2 


ಕಾಣಿಸಿಕೊಳ್ಳುವು ವುದಿಲ್ಲ _ಬಿಲ್ವಕಟ್ಟಗೆ ಗೆಯ ಪಾದುಕೆಗಳನ್ನು ಬಹಳದಿವಸಗಳ 


ವರೆಗೆ ES ತ್ತಾಹೋದರೆ ಸ್ಥಾ ಎರ.ಜಂಗಮ ವಿಷಬಾಡೆಯಾಗಲಾರದು. 
ಉತ್ತರ ಭಾರತದಲ್ಲಿ ಶ್ರೀವೃಕ್ಷಗಳನ್ನು ಮನೆಮನೆಗೂ ಬೆಳೆಸುವುದುಂಟು 
ಅವುಗಳ ಹಣ್ಣುಗಳನ್ನು ಆಬಾಲ ಲವೃದ್ಧರು ಬಹಳ ಪ್ರೀತಿಯಿಂದ ತಿನ್ನುವು 
ದುಂಟು ಬೇಸಿಗೆಯ ಕಾಲದಿ ಹಣ್ಣುಗಳಿಂದ douse ತರಬ ಗಡು 


ಬಹಳಷ್ಟು ಜನರು ಸೇವಿಸುತ್ತಾರೆ. 


3c 


ತುಲಸಿ ತುಲಸಿಯು ಆರೋಗ್ಯಶಾಸ್ತ್ರದಲ್ಲಿ ಮತ್ತು ಧಾರ್ಮಿಕ 
ರಂಗದಲ್ಲಿ ಬಿಲ್ವ ದಷ್ಟೇ ಆಗ ಗ್ರಸ್ಥಾನ ಪಡೆದಿದೆ. ಆದು. ಪರಮಪವಿತ್ರವೂ 
ಕೋಗ rer ಆಗದೆ. ಅಸಂಖ್ಯ ಔಷಧಗಳಿಗೆ ಇದರ ತರೋ! 
ಇದು ರಸಾಯನವಾದುದರಿಂದ REKNO ಭಾವನಾ ಕೊಡುವಾಗ್ಗೆ ತುಲ 
ಸಿಯ ಎಲೆಗಳ ರಸವು ಉಪಯೋಗಿಸಲ್ಪಡುವುದು ತುಲಸಿಯ ಪಂಚಾ ೦ಗವು 
` ಅವರ್ಣನೀಯವಾಗಿದೆ. ತುಲಸಿಯ ಸುಣಿಗಳು es, od ಪವಿತ್ರವಾದುದ 
ರಿಂದ ಭಕ್ತರು ಸೆದಾದೇಹದಲ್ಲಿ ಧರಿಸುತ್ತಾರೆ. ಮತ್ತು ತುಲಸಿಯ ಪೂಜೆ 
ಯಿಂದ ಶ್ರೀಹರಿಯು ಸಂತುಷ್ಟ ನಾಗುತ್ತಾನೆ. ಒಟ್ಟ 39 ಸಾ ನದ ನಂತರ 
ತುಲಸಿ ಬಿಲ್ಲವ್ನಕ್ಷಗಳ ಪೂಜಾ, E UE ಶೀತಂ. sd ಅನು 


MES 


ri ಹವಾದಂತೆಯೇ ಸರಿ. 


ತುಲಸಿ. Qo ric ಸಂದರ್ಶನವಷ್ಟೇ ಅಲ್ಲ, ಅವುಗಳನ್ನು 3 ರ್ಶಮಾಡು 
ವದು ಹೆಚ್ಚು ಲಾಭಕರವಾಗಿದೆ. one ಪೂಜಾ ಪ್ರಸಂಗದಲ್ಲಿ ದ ಹಜನಾಗಿ 
ಸಂಭವಿಸುತ್ತದೆ. ಅವುಗಳನ್ನು ಕೈಗಳಿಂದ ಸ್ಪರ್ಶಿಸುವುದರಿಂದ ಇವುಗಳಲ್ಲಿ 
ರುವ ಪವಿತ್ರ ಪರಾಗವು $ ಚೆಂಳಿಗಳ ಕೀಖಿಗಳಿಗೆ ಸೋಂಕಿ, ಯಾವರೀತಿ 
ಯಿಂದಲಾದರೂ ಹೊಟ್ಟೆ ಯೊಳಗೆ ಹೋದುದಾದರೆ. ಆನೇಕ ಕೋಗಗಳು 
ಶಮನ ಹೊಂದುತ್ತವೆ. "s ಉದ್ದೇಶದಿಂದಲೇ ಜೀವಸ್ಥಾ ನಗಳಲ್ಲಿ ಪೂಜಾರಿ 

Q 

ರಳು ಭಕ್ತರಿಗೆ Bed ತೀರ್ಥವನ್ನು ಕೊಡುವಾಗ್ಗೆ ತೀರ್ಥದ ತಾಲಿಯಲ್ಲಿ 

, ಅಥವಾ ತುಲಸಿಯನ್ನು ಸೇರಿಸಿ ಕೊಡುವುದುಂಟು. 

T ೀವರಪೂಜೆಗಾಗಿ, ಜಾತಿ, ಚಂಪಕ ಪುನ್ನಾಗ, ಪಾಟಲ, ಮೊದ 
ಲಾದ ಸುಗಂಧಮಯವಾದ ಪುಷ್ಪ ಗಳನ್ನು ಉಪಯೋಗಿಸುವುದುಂಟು. 


CC-0. Jangamwadi Math Collection. Digitized by eGangotri 


— ಲೆ 


ಇವುಗಳ ಪವಿತ್ರ ಪರಾಗದ ಪರಿಮಳವು. ಬಿಲ್ವ. ತುಲಸಿಗಳಂತೆಯೇ ಆಕೋಗ 
ದಾಯಕವಾಗಿದೆ. ಹೀಗೆಯೇ ಧೂಪ, ನೀರಾಜನ ಇತ್ಯಾದಿಗಳೆಲ್ಲ ಆಕೋಗ d 
ಲಾಭದಾಯಕವಾಗಿವೆಯಲ್ಲದೇ ಪೂಜಾಕಾಲದಲ್ಲಿ ಆಚರಿಸುವ ಸಕಲ og 
ವಿಧಾನವು ಸುಲಭವಾಗಿ ನಿತ್ಯ ಆಕೋಗ್ಯದಾಯಕವಾಗಿದೆ. ಆಗ ಆಚರಿಸುತ್ತ 
ರುವ ಪ್ರಾಣಾಯಾಮದಲ್ಲಿ ಪೂರಕ, ಕುಂಭಕ, ರೇಚಕ, ಈ ಮೂರು | 
ಪ್ರಕಾರದ ಕ್ರಿಯೆಯು, ಫುಪ್ಪುಸಗಳಿಗೆ ಬಲಪ್ರದವಾಗಿರುವುದಲ್ಲದೇ ಆಲ್ಲಿ 
ಸಂಭವಿಸುವ ರೋಗ ಥಿರೋಧಕವಾಗಿದೆ. . ಆದುದರಿಂದ ಸಾ ್ಲಿನದನೆಂತರ 
ಭೋಜನದ ಪೂರ್ವದಲ್ಲಿ ಇಂಥ ಸತ್‌-ಕ್ರಿಯೆಗಳ ಆಚರಿಸು” ರೂಢಿಯು 
ಆರೋಗ್ಯಸಾಧನೆಯ ಮೂಲ ಕಾರಣವಾಗಿದೆ. 


eT ಇ ಬತ 


ವಿಭೂತಿಯು, "ಭೂತಿ ರ್ಭಸಿತ ಭಸ್ಮನಿ? ಇತ್ಯಾದಿ ಶಬ್ಧಗಳಿಂದ 
ಹೆಸರಾಗಿದೆಯಲ್ಲದೆ. ಆನಾದಿ, ಶಾಶ್ವತ, ಶಾಂತ, ಚಿತ್‌ ಸ ಸ್ವರೂಪಕವಾಗಿದೆ 
ಯೆಂದು ಮಂತ್ರೊ ಕ್ರಿ ಇದೆ. ಆದುದರಿಂದ ಭಸ್ಮ ಚಂದನಗಳ ಲೇಪನವು 
ಅತ್ಯಂತ ಪವಿತ್ರ Send ಆ ಸ್ಟೇ eg ವೈಜ್ಞಾನಿತವೂ ಆಗಿದೆ. ಎಂಬುದು 
ಮುಂದಿನ ವಿವರಣೆಯಿಂದ ಸ ಟವಾಗಿ ತೋರುವುದು. 


ಪೂಜಾ ಸಮಯದಲ್ಲಿ ಕೆಲವರು ಭಸ್ಮವನ್ನು, ಚಂದನವನ್ನು ಧರಿಸು 
ವುದು ಸುಪ್ರಸಿದ್ಧವಾಗಿದೆ. ಇವೆರಡರ ಜ್‌ ಮತ್ತು ಉದ್ದೆ e, ಒಂದೇ 
ಆಗಿದೆ. ಇವುಗಳನ್ನು. ಯಾವ ಯಾವ ಶರೀರದ ಭಾಗದಲ್ಲಿ “BONER, 
ಬೇಕೆಂದು ವಿಧಿಯು "ಜೋಧಿಸುವುದೋ FD ವೈಜ್ಞಾನಿಕವಾಗಿ 29 
ಆರೋಗ್ಯಪ್ರ ದವಾಗಿದೆ. ಹಣೆ, ಕಪೋಲ, ವಕ್ಷಸ $9, ನಾಭಿ ಭುಜ ಇತ್ಯಾದಿ 
ಗಳಲ್ಲಿ ಭಸ್ಮ ಚಂದನ ಲೇಪನವು ವೈಶಿಷ್ಟ sora: nd. ಕೆಲವವರು 
ಹಣೆಯಲ್ಲಿ ಭಸ್ಮ ಹಾಗೂ ಚಂದನಗಳನ್ನು ಜಾಜಿ ಇನ್ನು ಕೆಲ 
ವರು ಎರಡೂ wou ry ಮಧ್ಯದ ಮೇಲ್ಭಾಗದಲ್ಲಿ ಚಂದನವನ್ನು ಧರಿಸು 


ವರು Fond ಎರಡು ಮೆಲಕುಗಳಲ್ಲಿ ಶ್ರೀಗಂಧದ ಲೆ:ಸನಮಾಡಿಕೊಳ್ಳು 
ವರು. ಹೇಗೇಧರಿಸಲಿ say een ಇದೇಯಲ್ಲದೇ, ಇದು 


ಆರೋಗ್ಗದ ಪ ಪ್ರತೀಕವಾಗಿದೆ 
Bc. 0. ai D pie tion: ದನ್ನಗಗ್ಕಿರಡ್ಟ್ಟ್ಯ ಶೀತಲ, ಪಿತ್ತ 


ರ್ಳ 
ಶಾಮಕ, ರಕ್ತನಿಕಾರ ಕೀಟಾಣು ನಾಶಕ ಅವಿ. ಭಸ್ಮವು ಬೇಸಿಗೆಕಾಲದಲ್ಲಿ 
ಶೀತಲ ವಾಗಿರುತ್ತ ದೆ. ಉತ್ತರ ಪ್ರದೇಶದಲ್ಲಿ ) ನಾಗಾಸನ್ಯಾಸಿಗಳು ಬೇಸಿಗೆಯಲ್ಲಿ 
ದೇಹಕ್ಕೆಲ್ಲ ಜಲಮಿತ್ರಿ 8 ಭೆಸ ವನ್ನು ಲೇಸಸಿಕೊಂಡು ಬಿಸಿಲಿನ ತಾಪವನ್ನು 


ನಿವಾರಿಸಿ ಕೊಳ್ಳುವರು. ಚಳಿಗಾಲದಲ್ಲಿ ಭ ಸ್ಮೋಧ್ಧೂ ಲನ ಮಾಡಿಕೊಂಡು, 
ಮೈ ಕೊರೆಯುವಂತಹ ಚಳಿಯನು.. ಕಳೆದುಕೊಳ್ಳು? ನರು. 


ಹಣೆಯಲ್ಲಿ ತ್ರಿಪುಂಡ್ರಧಾರಣ ಮಾಡಿಕೊಳ್ಳುವ wd ನೇಶವು ನೇತ್ರ, 
PADS. ನದಲ್ಲಿ ಕೆಳಗಿನಂತೆ ವರ್ಣಿತವಾಗಿದೆ. ಕಿವಿಯಿಂದ ಎತ್ತರದ 
ಮೇಲೆ Bo ಮಲ್‌ನರ್ವ್ವ ಎಂಬ ಮಸ್ತಕದ ಎರಡನೇನಾಡಿಯು Ratu 
ಡುತ್ತದೆ. ಇದಕ್ಕೆ ತಿರುಶಾಖೆಯೆಂದು ಹೆಸರು ಇದು ಹೊರಡುವ ಸ್ಥಾನಕ್ಕೆ 
"ಗೆನರಿನ್‌-ಗ್ಯಾಂಗರಿನ್‌, > ಅನ್ನುವರು. ಈ ಈ ಕಿರುಶಾಖಾ ನಾಡಿಯು ಮೂರು 
ಶಾಖೆಗಳಾಗಿ ಬಂದು, ಒಂದು ಹಣೆಯಲ್ಲಿ ಹಾದು oneal ಬರು 
ತ್ತದೆ. ಎರಡನೇಯ:ದು ಕಣ್ಣಿ $ 39 ಕಾರ್ನಿಯಾದವರೆಗೆ ಬರುತ್ತದೆ. ಮೂರನೇ 
ಯದು ಗಲ್ಲದ ಮೇಲೆ ಬರುತ್ತದೆ. ಆಹಿತಕಾರಕ ಆಹಾರ ವಿಹಾರ ಸೇವನೆ 
ಯಿಂದ ಮೊದಲನೆಯ ಶಾಖೆಯ ವಿಭಾಗದಲ್ಲಿ “ನಿವರ್ಲೇಜಿಕ್‌ ಪೇನ್‌” 
ಆಂದರೆ ವಾ ತಶೂಲಿಯಾಗುತ್ತದೆ ಈ ನಾಡಿಯು. ಹಾಯ್ದ ಭಾಗವು Sond 
ಹಣೆ, ಮೂಗು, ಇವುಗಳ ಮೇಲೆ ಗುರುಳೆಗಳೇಳುತ್ತವೆ; ಆಲ್ಲಿ ಚರ್ಮವು 
ಕೆಂಪು ಆಗುತ್ತದೆ. ಇದರಿಂದ ಉರುಪ್ರ, ants, ಉಂಟಾ ಾಗುತ್ತವೆ. 
ಒಮ್ಮೊಮ್ಮೆ ಕೀವು ಸಹ ಬರುವುದುಂಟು. , ಈ ರೋಗವು ಉಂಟಾಗಬಾರ 
ಗೆಂದು” ವೈಜ್ಞಾ ನಿಕರಾದ ನಮ್ಮ ಪೂರ್ವಾಚಾರ್ಯರು, ಎಡದಹುಬ್ಬಿನಿಂದ 
ಬಲದಹುಬ್ಬಿ ನವರೆಗೂ ಹಣೆಯಲ್ಲಿ ತ್ರಿಪುಂಡ್ರಧಾರಣೆ ಮಾಡುವುದಾಗಿ ನಿರ್ದೇ 
RASC. ಹಾಗೂ" ಕೆಲವರು ಹಣೆಯ ಮೇಲೆ ಚಂದನವನ್ನು ಲೇಪಿಸಿ 
ಕೊಳ್ಳುವ ರೂಢಿಯುಂಟು. ಇವುಗಳ ನಿತ್ಯ ಲೇಪನದಿಂದ ಆಸ್ಥಾ ದಲ್ಲಿದ್ದ 
ಉಷ್ಣತೆಯು ಪ್ರಶಾಂತವಾಗುವುದು ಎರಡನೆಯ ನಾಡಿಯಲ್ಲಿ atzo 
ಬಾಗುವುದರಿಂದ. ಕಾರ್ನಿಯಾ ಮತ್ತು ಕೆಳಗಿನ ರಿಪ್ಪೆಗಳಲ್ಲಿ ಗುರುಳೆಗಳೇಳು 
ತ್ತವೆ; ಅವುಗಳಿಂದ ನೀರು sts ಇವುಗಳು ಹೊರಡುತ್ತವೆ ಈ ಗುರುಳೆ 
ವಡೆದು ವಾಸಿಯಾದ ನಂತರ ಕಾರ್ಥಿಯಾದ ಮೇಲೆ ಕಲೆಗಳು ಕೂತು ಕಣ್ಣಿ 
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೧೬ 


೫ಂ— 


ನಲ್ಲಿ ಹೊವುಬಿದ್ದ ತಾಗಿ ಕಣ್ಣು ಕಾಣಿಸುವದಿಲ್ಲ ಈ ಆನರ್ಥದ ನಿವಾರಣೆಗಾಗಿ 
ಎರಡೂ 83, ಗೆಳ ಮೇಲೆ ಭಸ್ಮ ಲೇಪನ ಮಾಡುವುದುಂಟು. 


ಮೂರನೇ ನಾಡಿಯಲ್ಲಿ ಜೋನವುಂಟಾದಕಿ ಗಲ್ಲದ ಮೇಲೆ ಗುರುಳೆ | 
ಗೆಳೇಳುತ್ತವೆ. ಇವುಗಳಿಂದ ಕೇವು- ನೀರು ಬರುತ್ತದೆ ಆವು ವಣಿಗಿದ ನಂತರ 
ಪಕಳೆಯಾಗಿ ಉದುರಿ, Ux ಳದಲ್ಲಿ ಕಪ್ಪುಕಲೆಗಳು ಉಳಿಯುತ್ತವೆ. ಇದು | 
ಅಷ್ಟೊಂದು ದುಷ್ಪರಿಣಾಮ ಕಾರಿಯಲ್ಲ ಆದರೂ ಈ ರೋಗವು "Hoax. | 
ಬಾರಡಂದು ಎರಡು ಶಂಖಸ್ಥಾ ನ (ಮೆಲಕು)ಗಳ ಮೇಲೆ ಭಸ ಸ ಚೆಂದನಗಳ | 
ಲೆಸೇನ ಮಾಡುವದುಂಟು. 


ಅತ್ಯಂತ ಉಷ್ಣ ಪ್ರದೇಶಗಳಾದ ಕಾಶಿ ಪ್ರಯೂಗ ಕಲಕತಾ ಮೊದ. | 
ಲಾದ ಪ್ರಕೇಶಗಳಲ್ಲಿ” ಉಷ್ಣ ತೆಯ ಮೂಲಕ ಈ ರೋಗವು ವೀಶೆಷವಾಗಿ | 
ಆಗುತ್ತಿರುವ ಕಾರಣ ಅಲ್ಲಿ "ಅ ಬಾಲವೃದ್ಧರು ಹಣೆ-ಗಲ್ಲ. ಮೆಲಕುಗಳಲ್ಲಿ ಚಿತ್ರ | 
ಚಿತ್ರವಾಗಿ dn ಭಸ್ಮ ಚಂದನಗಳನ್ನು' ಹಚ್ಚಿ, ್ರಿ ಕೊಳ್ಳುವ ರೂಢಿ : 
Snp ಮತ್ತು ಕೆಲವರು dad ಭಸ್ಮದ್ದೂ ಲನ ಮಾಡಿಕೊಂಡು, | 
ಮುಖಕ್ಕೂ ಲೇಪಿಸಿಕೊಳ್ಳು ವರು ಇ coe ಮುಖದ ಮೇಲೆ ಏಳುವ ಮಗೆ | 
ಬಕ್ಕೆ ಯಂತಹ ಗಂಟುಗುರುಳೆಗಳು ಮಾಯಗುವವು. | 


ಜೀಹದ ಬೇಕಿ ಬೇಕಿ ಭಾಗಗಳಲ್ಲಿ ಭಸ್ಮ ಚಂದನಗಳ ಲೇಪನವು | 
ಧಾರ್ಮಿಕ ದೃಷ್ಟಿಯಿಂದ ಸರಿಎನಿಸಿಡೆ. ತಥಾಪಿ ಈ ರೀತಿಯಾಗಿರುವದು | 
ಆರೋಗ್ಯಸಾಧನೆಗಾಗಿ ಇದೆ ಎಂಬುವದನ್ನು ಇಲ್ಲಿ ವಿವರಿಸಲಾಗಿದೆ. ಎರಡು | 
ಮಲೆಗಳ ಹತ್ತರ ಭಸ್ಮ, ಚಂದನ ಲೇಪ ಮಾಡುವದು, ಎರಡೂ ಫುಪ್ಪುಸಗಳೆ | 
ಹಾಗೂ ಹೃದಯದ ರಕ್ಷಣೆಗಾಗಿ ಇರುತ್ತದೆ. ಮತ್ತು ಕೆಳಭಾಗದಲ್ಲಿ | 
ಅಮಾಶಾಯದ TER ಹೃದಯದಿಂದ ಹೊರಟು ಹೋಗುವ ಫುಪ್ಪುಸೀಯ 
ಮಹಾಧಮನಿಯ ಉಷ್ಣತೆಯನ್ನು ಪ್ರಾಕೃತ ರೀತಿಯಲ್ಲಿಡುತ್ತದೆ, ನಾಭಿಯ' 
ಮೇಲೆ ಭಸ್ಮ,ಚಂದನಗಳ ಲೇಪನ ಮಾಡುವದಾದರೂ ade ಅರ್ಥವನ್ನು 
ಸೂಚಿಸುತ್ತದೆ. ನಾಭಿಯು ಶರೀರದ ಮೂಲ ಸ್ಥಾನವಾಗಿದೆ ಅಲ್ಲಿ ಭಸ್ಮ 
ಚಂದನಗಳ ಲೇಪನವು, ಉದರಸ $ ಅಂಗಗಳ ಉಷ ತೆಯನ್ನು ಹೋಗಲಾಡಿ 
ಸುತದೆ. 
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DOCS oe ಎಂ0 
dangamnayadi Math, Yaranssi 


Act. NO, AREZZO? ಜಂ 
B3 ಸ್ಮವು, ಸಕಲ ದುರಿತಂಗಳನ್ನು ದೂರಮಾಡಿ ಪ ಪ್ರಾ $ 3 ಕರ್ಮವನ್ನು 
ಭಸ್ಮಮಾಡಿ, ಜ್ಞಾ 2 ನೊದಯವನ್ನು ಮಾಡುವದು. ಅಂತೆಯೇ ಅದಕ್ಕೆ "ಭಸ್ಮ? 
E ನಾಮ ಬಂದಿದೆ. ವಿಭೂತಧಾರಣದಿಂದ ದಟ್ಟದರಿದ್ರನು ಶಿರಿವಂತ 
ನಾಗುವನು ಅಂತೇ ಆದಕ್ಕೆ agaa (ಐಶ್ವ ರ್ಯ) ಎಂಬುವಹೆಸರು 
ಬಂದಿದೆ. 
ಹೀಗೆಯೇ ಸ್ತ್ರಿಯರು ಕೂಡಾ ಧರಿಸುವ ಗಂಧ, eens ಮೊದಲಾ 
ದುದು ಧಾರ್ಮಿಕರ್ಯೂ (ತಕವಾಗಿದ್ದ ರೂ ಆರೋಗ್ಯ ದ ಕುರುಹು ಆಗಿಜಿ. 


MT. ಆಸ್ತಿ. ee ಹಲ್ಲು, ಮೊದಲಾದ ಬಿರುಸಾದ 
ವಸ್ತುವು ಪುರುಷಸತ್ವ ವಾಗಿದೆ ಮೃದುವಾದ ಅಂಶವೆಲ್ಲ ಸ್ತ್ರೀ ಸತ್ವ ವಾಗಿದೆ. 
ಸಂಕಣ ಲಾ ದೈನಯುತಗಳು ಬಿರುಸಾಗಿರುಕ್ತ 3 ಸ್ರ ಸ್ತೀಯರ ಸಮಸ್ತ 
ಇಂದ್ರಿಯಗಳು ಮೃದುವಾಗಿರುತ್ತ ವೆ ಉದಾ ಪುರುಷನ GA, ಗಳು ಒರಟಾ 
ಗಿಯೂ ಗಟ್ಟ ಯಾಗಿಯೂ ಇರುತ್ತವೆ. ಹಣೆಯ ಎಲಬು ಹುರುಬರಕ ಇದ್ದು 
ಹುಬ್ಬು ಗಳ್‌ ಇರುವ ಸ್ಥಾನವು "ಉಬ್ಬಿ ಕೊಂಡಿರುತ್ತದೆ ಸ್ತ್ರಿಯರ ಹಣೆಯ 
ಎರ ನುಣುಪಾಗಿ ಮಿಂಚುತ್ತಿರುತ್ತ & ಹುಬ್ಬುಇ ಇರುವ ಸ್ಥಾನವು ಉಬ್ಬಿ ರದೇ 
ದುಂಡಗೇ ಇದ್ದು AK senos, d ಹೀಗೆ ಸ್ತ್ರೀ ಪುರುಷರ ಎಲ್ಲ ಅಸ್ತಿ ನಲ್ಲಿ 
ಮಹದಂತರನಿದೆ, ಮೃತ ಪುರುಷನ dos, ಪುಪ್ಪುಸ, ಕರುಳ್ಳು ಇನು 
ಗಳನ್ನು ಕೆ ಕೈಯಿಂದ ಹಿಚಿಕಿ ನೋಡಿದರೆ ಅವುಗಳು ಬಿರುಸು ಇದ್ದು ಒರಟಾಗಿ 
ರುತ್ತವೆ . ಸ್ತ್ರೀಯರಲ್ಲಿ ಮೃ ದುವಾಗಿಯೂ ಹೂವಿನಂತೆ ಕೋಮಲವಾಗಿಯೂ 
ಇರುತ್ತ ವೆ ಇದರಂತೆ ಪುಜಿಸನ, ಸ್ವಭಾವವೂ ಕೂಡಾ ಬಿರುಸಾಗಿರುತ್ತದೆ. 
a, ೇಯರ ಮನಸ್ಸು ಮೃ ದುವಾಗಿರುತ್ತ ಡೆ. ಶವವನ್ನು ನೋಡಿ ಪುರುಷನು 
ata, ೦ದು ದಶಾ ರನು, ಮತ್ತು ಅಷ್ಟು ಭಯಗ್ರಸ್ತ a d» ಆಗಲಾರನು 
ಸ್ಪ ಸ್ತ್ರೀಯರು ಹಾಗಲ್ಲ ಶವವನ್ನು ಕಂಡೊಡನೆ ಅವರಿಗೆ ದುಃಖಾತಿಕೇಕವಾಗುವು 
ದಂಟು ಇದು ಸ್ಲೀಯರ ಕೋಮಲತ ವನ್ನು ಸೂಚಿಸುತ್ತದೆ. ಸ್ತ್ರೀಯರಲ್ಲಿ 
ಸಕಲೇಂದ್ರಿಯಗಳು ಕೋಮಲವಾಗಿದುವ 'ಕಾರಣಅವರು ಕ್ಷಣಕ್ಕೆ 
ಭಯಗ್ರಸ್ತರೂ ನಿರುತ್ಸಾಹಿಗಳೂ ಆಗುವುದುಂಟು ಇವರ ಉತ್ಸಾಹ. 
ಸೊರ್ತಿ ಇತಾದಿಗಳು: ವೃ ದಿ ಗೊಳಲೆಂದು ಅಂಗಾಗಂಗಳಲ್ಲಿ ಆವರಿಗೆ 


ಗಕೆಯಾಗಿ ಕೊಡುವ 
ಅಲಂಕಾರಗ್ರಳನ್ನ್ಯ್ನುತ್ತಗ್ಗತ್ಸೇ dB, NS igh. pon by eGangotri 


೫೨-__ PM 


ರೂಢಿಯುಂಟು: ಇದರಿಂದ ಅವರು ತುಪ್ಪರಾಗುತ್ತಾರೆ. ಅವರು ತುಂಬಾ 


ಸಂತೋಷದಿಂದಿದ್ದಕೆ ಗೃಹಸ್ಥಾಶ್ರಮವು ಸುಂದರವಾಗಿರುತ್ತದೆ. ಆಂತೇ 
“ಗೃಹಿಣೀ ಗೃಹಮೇದಿನೀ? ಎಂದು ಹೇಳಿದೆ ಸ್ತ್ರಿಯರ ಪ್ರಕೃತಿಯು ದುರ್ಬಲ 


BATS A; ಆದುದರಿಂದ ಅವರಿಗೆ ಅಭಿಮಾನ ಬಹಳ ಆಂಶೇ "ಮಾನಿಸಿಲ 


ಎಂದು ಅನ್ನುವುದುಂಟು ಲವಲೇಶವೂ ಅವರಿಗೆ ಅಫಪಮಾನವಾಗಕೂಡದು 
ಅವರು ಧರಿಸುವ ಕುಂಕುಮವು (ಕೆಂಪು ಚಿನ್ನವು ವೈಸಿಸ್ಟ್ಯ ಸೂಚಕ) ಪಾತಿ 
ವ್ರತ್ಯದ ದ್ಯೋತಕವಾಗಿದೆ ಪತಿಯುಳ್ಳವರಲ್ಲಿ ಪರ ಪುರಷರು ಹೇಗೆ ನಡೆದು 
ಕೊಳ್ಳ ಬೇಕೆಂಬ ಬಗ್ಗೆ ಕೆಂಪು ಚಿನ್ನವು ಅಪಾಯಕಾರಿಯಾಗಿದೆ ; ಅರ್ಥಾತ್‌ 
ಎಚ್ಚರಿಕೆಯನ್ನು ಸೂಚಿಸುತ್ತದೆ. ಸದ್ವರ್ತನೆಯು ತನಗೂ ಅನ್ಯರಿಗೂ 
ಸಮಾಜಕ್ಕೂ ಉತ್ತಮ ಪ್ರಜಾನಿರ್ಮಾಣಕ್ಕು ಕಲ್ಯಾಣಕಾರಿಯಾಗಿದೆ 
ದಾರ್ಮಿಕ ದೃಷ್ಟಿಯಿಂದ ಕುಂಕುಮ, ಅಕ್ಷತೆಗಳು ಸೌಭಾಗ್ಯ ಸೂಚಕೆವಾಗಿವೆ. 
ಮುಖದಲ್ಲಿ ಅರಿಸಿಣ ಕುಂಕುಮ ಮೂಗಿನಲ್ಲಿ ಮೂಗತಿ, ಕೊರಳಲ್ಲಿ ಮಂಗಲ. 
ಸೂತ್ರ, ಹೆಸರುಬಳೆ, ಕಾಲುಂಗುರು ಇವು ಐದು ಮುತ್ತು ಇವುಗಳುಳ್ಳ set 
ಮುತ್ತೈದೆ ; ಈ ಐದುಮುತ್ತುಗಳ ಅರ್ಥವು ಮಾರ್ಮಿಕವೂ ವೈಶಿ 


Sy 
ಪೂರ್ಣವೂ ಆಗಿದೆ. 


ಕುಂಕುಮದಲ್ಲಿ "ಅರ್ಶಥಿಕ್‌? ed ಇದು ರಕ SO ಕಾರಕವಾಗಿದೆ 
M ಇ J 
ಇದನ್ನು ಪುರುಷರೂ ಸಹ ಎರಡೂ ಹುಬ್ಬುಗಳ ಮಧ್ಯದಲ್ಲಿ ಧರಿಸುತ್ತಾರೆ. 
ಉತ್ತರಭಾರತದಲ್ಲಿ ಪುರುಷರು ಸಹ ನಿತ್ಯ ಹಣೆಗೆ ಕುಂಕುಮ ಧರಿಸುವದು 
ರೂಢಿಯಲ್ಲಿದೆ. ಹಿಮಾಲಯದ ಪ್ರಾಂತದಲ್ಲಿ ಅಲ್ಲಿಯ ನೀರಿನಿಂದ ಪಾಂಡು 
ರೋಗ (ಎನಿಮಿಯಾ) ಅಗುವದು ಬಹಳ; ಆದುದರಿಂದ ಸ್ತ್ರೀಯರೂ ಪುರುಷ 
ರೂ ಹಣೆಗೆ ಹೆಚ್ಚಾಗಿ ಕುಂಕುಮ ಧರಿಸುವುದುಂಟು. 


ಸ್ತ್ರೀಯರು ಪ್ರತಿತಿಂಗಳು ರಜಸ್ತಲೆಯರಾಗುತ್ತಾರೆ; ಪ ಸೂತಿ ಕಾಲ 
“ವ -— 3 
ದಲ್ಲಿಯೂ eon ಹೆಚ್ಚಾಗಿ ರಕ್ತಸ್ರಾವವು ಆಗುವ ಕಾರಣ dud, ಅರ್ಶ 


ನಿಕ್‌ ಧಾತುವಿನ ಕೊರತೆಯಾಗಿ ಎನಿಮಿಯೂ(ಪಾಂಡುಕೋಗ) ವಾಗುತ್ತದೆ. i 


ಅದರ ಪೂರೈಕೆಗಾಗಿ ಸ್ತ್ರೀಯರಿಗೆ ಆರಿಸಿಣ-ಕುಂಕುಮ ಧಾರಣಿಯು ಉಕ್ತ 


ವಾಗಿದೆ. ದೇಹದಲ್ಲಿ ಧರಿಸಿದ ಕುಂಕುಮ ಅರಿಸಿಣಗ್ಗಳು docct» dori co 
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೨-೫೩ 


ಅಂತಃ ಶರೀರದಲ್ಲಿ ಪ್ರವೇಶವಾಗುತ್ತ ವೆ. ಅವನ್ನು ಭ್ರಾಜಕವೆಂಬ ಸಿತ್ತವು 
ಪಚನಮಾಡಿ OFS ಕಕ್ಕೆ ಮುಟ್ಟಿ ಸುತ್ತದೆ. ಪ್ರಸೂತಿ "ಕಾಲದಲ್ಲಿ ಪ್ರಥಮ ಖುತು 
ಮತಿಯಾದ ಕಾಲದಲ್ಲಿ ae i Coie ಕಾಲದಲ್ಲಿ ಅರಿಸಿಣ ಹಚ್ಚಿ ಕೊಳು ವು 
Se ರಕಾ 2, Pay, Q, 'ಯಾಗುತ್ತ ದೆಂದು ಸ್ಪ ಷ್ಟ ವಾಗಿ ನಿದಿತವಾಗುತ್ತ a. ex JE 
ಈ ರಕಾ Ye à ಯು ಸ್ತ್ರಿ ಯರಿಗೆ Mikroadaan ಕಾಲದಲ್ಲಿಯೂ 
Dans ಸಮಯದಲ್ಲಿ 203: S ಆನುಕೂಲ KOX ತಿಯನ್ನು ಒದಗಿಸಿ 
ಕೊಡುತ್ತದೆ. ಆಗ ರಕ್ತ d ಕೊರತೆಯಾದಕೆ ಪಾಂಡು, ಕಾಮಣಿ Regine 
ಕೋಗಗಳಾಗಿ, ಕೂಸಿಗೂ ತಾಯಿ,ಗೂ ಅಪಾಯ ಸಂಭವಿಸುತ್ತದೆ. 


ಸ್ತ್ರೀಯರು ಗರ್ಭವತಿಯರಿರುವಾಗ ರಕ್ತದಕೊರತೆಯಾಗ ಬಾರದೆಂದು 
ಹಲವಾರು ಉಪಾಯಗಳನ್ನು ಹಿಂದಿನ ವೈದ್ಯರು ಮಾರ್ಗದರ್ಶನಮಾಡಿ 
ಮದುಂಟು. ಪ್ರಾಸಂಗಿಕವಾಗಿ ಇಲ್ಲಿ ಕೆಲವು ವಿಷಯಗಳನ್ನು ಗರ್ಭವತಿಯ 
ಬಗೆಗೆ ಸೂಚಿಸಿದರೆ ಅಪ್ರಸು ಬೃತವೆನಿಸಲಾರದು. ಹೆಣ್ಣು ಮಕ್ಕ on ಗರ್ಭಧಾರಣೆ 
ಯಾದ ಐದನೆಯ ತಿಂಗಳಲ್ಲಿ ಶೀಮಂತ ಕಾರ್ಯವನ್ನು ಸ ಅರಿಸಿಣ 
ಕುಂಕುಮಗಳನ್ನಃ ರಿಸಿ ಆರತಿಮಾಡುವ ಸಾಂಪ್ರದಾ ಯದಲ್ಲಿ ಆರೋಗ್ಯವು 
ಆಡಕಾಗಿದೆ A, ಯರು ಗರ್ಭವತಿಯರಾದ ಮೇಲೆ" ಒಂದು' ಆಥವಾ ಎರಡನೇ 
ತಿಂಕೆಳಲ್ಲಿ ಗರ್ಜಸ್ರಾ ಗ್ರಾವವಾಗುವ ಸಂಭನವಿರುತ್ತತೆ: ಮೂರು, ನಾಲ್ಕನೇ 
ತಿಂಗಳಲ್ಲಿ ಗರ್ಭಪಾತವು ಆಕಸ್ಮಾತ್‌ ಸಂಭವಿಸುತ್ತ ದೆ ಅರ್ಥಾತ್‌ ಒಂದನೇ 
ತಿಂಗಳಿಂದ ನಾಲ್ಕ ನೇ ತಿಂಗಳುವರೆಗೆ ಗರ್ಭಧಾರಣೆಯು Ed, 32 ಸಿ ಕಿಯಲ್ಲಿ 
ರುತ್ತದೆ ಐದನೆಯ ತಿಂಗಳನ್ಲಿ ಕೂಸಿಗೆ ಸರ್ವಅವಯವಗಳು HO datar can 
ಬೆಳೆದು ಹೈದಯದಮಿಡಿತಗಳು ಕೇಳಿಬರುತ್ತವೆ; ಆಗ ಗರ್ಭವು ನಿಶ್ಚಿತ 
—N ಆರಿತು 3153308 ಕಾರ್ಯ ಮಾಡುವರು ಶೀಮಂತ ಕಾರ್ಯದ 
9 ಹಲವಾರು ಬಂಧುಗಳು ಬಂದು ಗರ್ಭವತಿಯನ್ನು ಸಂದರ್ಶಿಸುವುದುಂಟು 
ಇದರಿಂದ ತಿಗೆ ಬೇಕಿ ಬೇಕೆ ಊರುಗಳ ಬಂಧುಗಳು ಬಂದು 
ಸಂದರ್ಶನ ಕೊಡುವುದರಿಂದ ಮನಸ್ಸಿಗೆ ನೆಮ್ಮದಿಯುಂಬಾಗುತ್ತದೆ ಅನಂದ 
ದಭರದಲ್ಲಿ ಗರ್ಭಭಾರ ಕಡಿಮೆಯನಿಸುತ್ತದೆ. ದಿವಸಗಳು ಸುಖರೂಪವಾಗಿ 
ಸಾಗುತ್ತ E ಬಂಧು ಬಾಂಧವರು ಹಲವು ಬಗೆಯ ಭಕ್ಷ್ಯಭೋಜ್ಯ ಸದಾರ್ಥ 


ಗಳನ್ನು ತಿಂಡಿ ತಿನಸುಗಳನ್ನು ತಂದು ಗರ್ಭಿಣಿಗೆ ಅರ್ಪಿಸಿ, ಮಮತೆಯಿಂದ 
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ಜಳ 


ಮಾತಾಡಿಸಿ ಹೋಗುತ್ತಾರೆ. ಗರ್ಭಿಣಿಯು ವಿವಿಧ ಪಕ್ಚಾನ್ನಗಳ ಸೇವನೆ 
ಯಿಂದ, ಮಧುರ ಮಾತುಗಳಿಂದ ವನೋಬಯಕೆಗಳನ್ನು ಪೂರ್ಣಗೊಳಿಸಿ 
ಕೊಳ್ಳುವಳು. ಗರ್ಭದ ಭಾರದಿಂದ ಉಂಟಾದ ಆಯಾಸವು ಕೆಲವು ಮಟ್ಟಿಗೆ 
ಹಗುಕೆನಿಸುತ್ತದೆ. ಹೀಗೆ ನವಮಾಸಗಳು ತುಂಬುವವರೆಗೆ ಎಡಬಿಡದೇ 
ಒಂದಿಲ್ಲೊಂದು ಮಂಗಲ ಕಾರ್ಯಗಳು ಮನೆಯಲ್ಲಿ ಜರಗ:ತ್ತಲೇ ಇರುತ್ತವೆ; 
ಇಂಥ ಸತ್ಕರ್ಮಗಳಿಂದ ಗರ್ಭವತಿಯು ಆನಂದ ಮನೋಲ್ಲಾಸಗಳಲ್ಲಿ 
ದುಃಖ ದುಮ್ಮೂನಗಳನ್ನು ಮಕೆಯುವಳು ಆ ಕಾರಣ ಗರ್ಭದ ಬೆಳವಣಿಗೆಯು 
ಪುಷ್ಟಿಗೊಳ್ಳುವದು, ಪ್ರಸೂತಿಯು ಸುಖಕರವಾಗುವದು. ಗರ್ಭವತಿಯು — 
ಚಿಂತಾ, ಶೋಕ, ಭಯ ಇತ್ಯಾದಿಗಳಿಂದ ಮೇಲೆ ಮೇಲೆ ಕಷ್ಟಕ್ಕೊಳ 
ಗಾದರೆ ಗರ್ಭಸ್ಸಶಿಶುವು ವಿಕೃತಗೊಳ್ಳುವದು; ಚಿಂತೆಯಿಂದ ಗರ್ಭವತಿಯ 
ಶರೀರವು ಕೃಶವಾದಕ್ಕೆ ಪ್ರಸೂತಿ: ಕಾಲದಲ್ಲಿ ಹಲವಾರು ತೊಂದರೆಗಳನ್ನು 
ಆನುಭೋಗಿಸ ಬೆಃಕಾಗುವದು, ತಾಯಿಯ ಗರ್ಭವಾಸದಲ್ಲಿ ಕೂಸು ಇರುವ 
ವರೆಗೂ ಆ ಕೂಸು ತನಗೆ ಇಚ್ಚಿತವಾದುದನ್ನು ತಾಯಿಯ ಹೈದಯದಿಂದಲೇ 
ಕೇಳಿಕೊಂಡು ತಿಂದು ತೃಪ್ತಿಹೊಂದುತ್ತದೆ; ಇದಕ್ಕೆ ಹಿಂದಿನ ಜನ್ಮದ ಸಂಸ್ಕೃ 
ತಿಯು ಆ ಕೂಸಿಗೆ ಅಂಟುಕೊಂಡಿರುವುದೇ ಕಾರಣವಾಗಿರುತ್ತದೆ;ಆದುದರಿಂದ 
ಆಯುರ್ವೆದದಲ್ಲಿ ಗರ್ಭವತಿಗೆ “ಯಾಹೃದಿನೀ? ಆಂದರೆ ಎರಡು “ಹೃದಯ 
ವುಳ್ಳವಳು” ಎಂದು ಅನ್ನುವುದುಂಟು. ( ಓಂದು ತಾಯಿಯ ಹೃದಯ 
ಇನ್ನೊಂದು ಕೂಸಿನದು) ಜೀವಾತ್ಮನು, ಒಂದು ಶರೀರವನ್ನು ಬಿಟು 
ಮತ್ತೊಂದು ಶರೀರವನ್ನು ತೊಡಬೇಕಾದಕೆ ತಾಯಿಯ ಗರ್ಭವನ್ನು 
ಆಶ್ರಯಿಸಬೇಕಾಗುತ್ತದೆ; ಅಲ್ಲಿ ಜೀವಾತ್ಮನಿಗೆ ಹಿಂದಿನ ಜನ್ಮಕ್ಕೆ ಆನುಗುಣ 
ವಾದ ಆಹಾರದ ಇಚೆಯಾಗುವದು. ಆಗರ್ಭಸ ಜೀವಾತ್ಮನಿಗೆ ಯಾವ 
ಯಾವ ಆಹಾರದ ಇಜಚ್ಲೆಯಾಗುವದೋ ಅದನ್ನು ತಾಯಿಯ ಹೃದಯ 
> ದ್ವಾರಾ ಪೂರೈಸಿಕೊಂಡು ಸಂತುಷ್ಟನಾಗುತ್ತಾನೆ ಇದೇ ಬಯಕೆಯೆಂದು 
ರೂಢಿಯಲ್ಲಿ ಹೇಳಿಸಿಕೊಳ್ಳುವದಾಗಿದೆ ಈ ಬಯಕೆಯನ್ನು ಮನೆಯವರು 
BAS ಸದಿದ್ದರೆ ಹೊಟ್ಟೆ ಯಲ್ಲಿರುವ ಕೂಸು ಆಂಗ ವಿಕಲವಾಗುತ್ತಡೆ sod 
ಪ್ರಜೆ, ಸತ್‌ಪ್ರಜೆ ಎನಿಸದು ಗರ್ಭದಲ್ಲಿ ಕೂಸು ಅಂಗ ನಿಕಲವಾಗಿ ಬೆಳೆಯು 
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೫೫ 


ಇರುವದುಲೇಸು "ಯತ್ರ gs odor x aj 3 dou, ost ರಮಂತೇ ತತ್ರಜೀವತಾಃ” 
ಎಲ್ಲಿ ಸ್ತ್ರಿಯರು :ಗೌರವಾದರಗಳಿಗೆ ಪಾತ್ರ ue ಸಂತೋಷದಿಂದರುವರೋ 
ಅಮನೆಯಲ್ಲಿ ಜೀವತೆಗಳವಾಸವಾಗಿರುತ್ತದೆ ಮತ್ತು ಅಲ್ಲಿ ಉತ್ತಮ ಸಂತಾ 
ನದ ಅಭಿವೃದ್ಧಿಯಾಗುತ್ತ ಜೆ; ಆದರಿಂದ ಆಲ್ಲಿ ಧಾರ್ಮಿಕ ಕರ್ಮಗಳು ನೆಲೆ 
ಗೊಂಡು EU ಶೀತಿಕ್ರಿ ಯಾಚಾರಗಳು” ವ್ರಜೆಗಳಲ್ಲಿ ಬೆಳೆದು ಸಮೃದ್ಧ 
ರಾಷ್ಟ್ರವಾಗುತ್ತ ದೆ. ಉತ್ತಮವಾದ ಸಂತಾನಕ್ಕೆ SLE ಸ್ತಿಯರ 'ಆಕೋಗ್ಯವೆ ವೇಕಾರಣ 
"ವಾಗಿದೆ ಅವರ ಆರೋಗ್ಯ ಕ್ಕೆ ಯೋಗ್ಯ ಆಹಾರ ಔಷಧಗಳು ಕಾರಣಗಳಾಗಿ 

ರುತ್ತ ವೆ, ಹಿಂದಿನ ಹಿರಿಯರು ನಿತ್ಯ. E ಮಿತ್ತಿಕ ಧಾರ್ಮಿಕ ಕರ್ಮಗಳಿಂದಲೇ 
ಸ್ತ್ರೀಯರಿಗೆ ಕಾಲಕಾಲಕ್ಕೆ ಆಹಾರ ಭನಧಗೆಳನ್ನು ಸುಲಭವಾಗಿ ಪೂರೈಸು 
ವಂತೆ ರೂಢಿಗೊಳಿಸಿರುವರೆಂಬುದನ್ನು ನಾವು “ಮೇಲಿನ ವಿಷಯಗಳಿಂದ 


ಅರಿತುಕೊಳ್ಳಬಹುದಾಗಿದೆ. 


ಗಂಧ ಲೇಷನ 


ಕುಂಕುಮಂ ಚಂದನಂ ಚಾಸಿ ಕೃಷ್ಣಾಗುರು ವಿ ಮಿಶ್ರಿತಂ | 

ಉಷ್ಣಂ ವಾತಕಫಧ್ವಂಸಿ ಶೀತಕಾಲೇ ತದಿಷ್ಕತೇ 1 

ಚಂದನಂ ಘನಸಾರೇಣಿ ವಾಲುಕೇನ ಚ ಮಿಶ್ರಿತಂ | 

ಸುಗಂಧಿ ಪರವುಂ ಶೀತಮಂಷ್ಥಕಾಲೇ andra —| 

ಚಂದನಂ ಘಸೃಣೋ ಪೇತಂ ಮೃಗನಾಭಿ ಸಮನ್ವಿತಂ | 

ನ Baro ನ-ಚ-ಶೀತಂ ವಾ ವರ್ಷಾಕಾಲೇ sande ! 

ಅನುಲೇ ಪಸ್ತು ಎಸಾ ಮೂರ್ಛಾ ದುರ್ಗಂಧ ಶ್ರಮದಾಪ ಜಿತ್‌ | 

ಸೌಭಾಗ್ಯ ತೇಜಸ್ತ್ವಗ್‌ವರ್ಜಿ ಕಾಂತ್ಕೋಜೊಃ ಬಲವರ್ಧನ 41 

ಸ್ನಾನಾ ನರ್ಹಸ್ಕಶೋಕಸ್ಯ ತ್ವನುಲೇಪೋಪಿ ನೋಹಿತ 3 
(ಯೋಗ ರತ್ನಾಕರ) 


ಕೇಸರ, ಚಂದನ, ಮತ್ತು ಕೃಷ್ಣಾಗರು ಇವುಗಳ ಮಿಶ್ರಣದಿಂದ 
ತಯಾರಿಸಿದ ಚಂದನವು wa ae nd. ಆಡು ವಾತ್ಯ ಮತ್ತು ಕಫಗಳನ್ನು 


ಶಮನ ಮಾಡುವದು ಕಾರಣ ಇದನ್ನು ಶೀತ ಕಾಲದಲ್ಲಿ ಲೇಪಿಸಿಕೊಳ್ಳ ಬೇಕು. 
'ಬಾಳದಬೇರು ಪಚ್ಚ ಕರ್ಪೂರ ಮತ್ತು ಚಂದನ ಇವುಗಳ "ಯೋಗ 


ದಿಂದ ತಯಾರಿಸಿದ ಗಂಧವ. — ಇದನ್ನು ಉಷ್ಣ ಕಾಲದಲ್ಲಿ 
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oi — 


ಲೇಪಿಸಿಕೊಳ್ಳಬೇಕು ಕೇಸರ, ಕಸ್ತೂರಿ ಮತ್ತು ಚಂದನ ಇವುಗಳ ಮಿಶ್ರಣ 
ದಿಂದ ತಯಾರಿಸಿದ ಗಂಧವು ಸಮಶೀತೋಷ್ಣ ವಾಗಿದೆ ಇದನ್ನು ಮಳೆಗಾಲ 
ದಲ್ಲಿ ಲೆ; ಪಿಸಿಕೊಳ್ಳ ಬೇಕು. ಗಂಧ ಲೇಪನದಿಂದ. ನೀರಡಿಕೆ, Be 
ದುರ್ಗಂಧಶ್ರಮ, a ಇವುಗಳ ಶಾಂತಿಯಾಗುತ್ತದೆ. ಮತ್ತು ಸಾಭಾಗ್ಯ, 
ಓಜಸ್ಸು ಬಲ ಇತ್ಯಾದಿಗಳು "ವೃದ್ಧಿ ಗೊಳುತ್ತವೆ ತ್ತವೆ; ಯಾವ . ರೋಗಿಗಳಿಗೆ 

ಸಾ ನವು ನಿಸೇಧಿಸಲ್ಪ ಟ್ಟಿ ದೆಯೋ ಅಂಥವನಿಗೆ `ಗಂಥಲೇಷ ನವು ನಿಷೇಧಿಸಲ್ಪ 
88, ಹೀಗೆ ಗಂಧರೇಸತದ ಮಹತಿಯುಂಟು. 


ಮಾಲಾಧಾರಣ 

ಮನಸ್ಸಿನ ಆನಂದಕ್ಕಾಗಿ ಪುಪ್ಪಮಾಲೆಗಳನ್ನು ಧರಿಸಿಕೊಳ್ಳು ವ್ರದಾಗಿ 
ಕೆಲವರ ತಿಳುವಳಿಕೆಯಿದೆ BRI ಹೂಮಾಲೆ ಧರಿಸಿ ಕೊಳ್ಳುವುದಾದರೂ 
ಆರೋಗ್ಯಸಾಧನೆಗೆ ಕಾರಣವಾಗಿದೆ; ಉತ್ತಮ ಸುಗಂಧಯುಕ್ತ ಮಲ್ಲಿಗೆ 
ಮಾಲತಿ WHO, ಪಾರಿಜಾತ, ಮೊದಲಾದ ಸುಗಂಧಕುಸುಮಗಳಿಂದ 
ಮಾಲೆಯು ಸಿದ್ಧ ಗೊಳಿಸಿದುದಿರಬೇಕು; ನಿರ್ಗಂಧವಾದುದು ನಿರರ್ಥಕ 
ವಾಗಿದೆ. ಪರಿಮಳ" ಬೀರುವ is ಪರಾಗವು ಶಾ AR, |B ಸದೊಡನೆ 
ಅಂತಃ ಶರೀರದಲ್ಲಿ ಪ್ರವೇಶವಾಗಿ ರಸರಕ್ಕಾದಿಧಾತುಗಳೊಡನೆ ಸೇರಿಕೊಂಡು 
ಹಲವಾರು ಪೋಗೆ ರುಜಿನಗಳ km ಕಾರಣವಾಗುವದು ಮಾಳಿಕೆ 
ಯನ್ನು ಧರಿಸುವುದರಿಂದ ಶ್ರ ಶ್ರಮವು ಶಮನವಾಗಿ ಮನಃ ಶಾಂತಿಯು 
entar ದೇಹದ ಕಾಂತಿ, ಬಲ ಓಜ ಇವುಗಳು ವ ವೃದ್ಧಿ ಹೊಂದುವದಲ್ಲದೇ 
ದೀರ್ಫಾಯುಷ ವು ಲಭಿಸುವುದು. 


ಮಾಲೆಗಳನ್ನು ಧರಿಸಿಕೊಳ್ಳುವ ಪರಿಪಾಠವು ದಕ್ಷಿಣ ಭಾರತಕ್ಕಿಂತ 
ಉತ್ತರ ಹಿಂದುಸ್ತಾ. ನದಲ್ಲಿ ಬಹಳ ಪ್ರಚಾರದಲ್ಲಿದೆ ಮನೆಯಲ್ಲಿರುವಾಗ, 
ಬಜಾರದಕ್ಳಿ ತಿರುಗಾಡಲುಹೊಂಟಾಗ ಹೂಮಾರೆಗಳನ್ನು ಧರಿಸಿ ಕೊಳ್ಳುವ 
ಜನರನ್ನು ded ದೊಡ್ಡ ಶಹರಗಳಲ್ಲಿ ಕಾಣುತ್ತೇವೆ. ಪರಿಮಳವು ಮನಾನಂದ 
ಕರವಾಗಿಡೆ; ಆಯಾಸ ವನ್ನು ನಿವಾರಿಸುತ್ತದೆ; ಸಭೆಗಳಲ್ಲ ಆಧ್ಯ go ಮೊದ 


ಲಾದವರಿಗೆ ಹೂಮಾಲೆಗಳನ್ನ 2 ರಿಸಿ ಪುಷ್ಪ ಗುಚ್ಛೆಗಳನ್ನುಹಸ್ತ d EE oxosidg 
ದೇ E Jameson ge rvs ಜ್‌ Hanna ನುಿರುನಾಲ್ಯಾ 


೫೭ 


ತಾಸುಗಳವರೆಗೆ ಸಭೆಯಲ್ಲಿ ಕುಳಿತು ಸದ್ವಿಚಾರ RAA ಹಯಲ್ಲಿರುವದೊಂದು 


ಶ್ರಮವೇಸರಿ, ಆಗ ಮನಸ್ಸಿ ಗೆ ದಣುವು ತಾನ ಪರಿಮಳ ಬೀರುವ 
ಪನ್ನೀರು, ಸುಗಂಧ ಸುರಿಸುವ ಕುಸುಮಗಳು ಇತಾ ದಿವಸ್ತುಗಳ ಅವಶ್ಯ ಕತೆ 
ಸಭೆಯಲ್ಲಿ ಉಂಟು. : 


ಅಲಂಕಾರ 


ಸುಗಂಧ ದ್ರವ್ಯಗಳ ಲೇಪನನಿಂದ es ಆಯುಷ್ಯವು 
ಅಭಿವೃ ದ್ಧ ಯಾಗುವ! ಅಲಂಕಾರಗಳು Ds, X ವಾ ಧಿಗಳನ್ನು 
ಶಮನಗೊಳಿಸಿ, ಆರೋಗ್ಯವನ್ನು ಂಟು ಸಾ ಕರದ ಆಂಗಾಗಳನ್ಲ 
ಅಲಂಕಾರಗಳನ್ನು ಧರಿಸಿಕೊಳ್ಳುವ ರೂಢಿಯು : ಮೊದಲಿನಿಂದಲೂ ಬಂದಿರು 
ವುದಷ್ಟೇ ? ಇದರಿಂದ ಆಯೂಯ ಸ್ಥಾನಗಳಲ್ಲಿ ಉಂಟಾಗುವ ಕೋಗ 
ನಿವಾರಣೆಯಾಗುತ್ತದೆ; ಹಾಗೂ ಸೌಂದರ್ಯವು ಹೆಚ್ಚುತ್ತದೆ. ಸೌಂದರ್ಯ 
ವಾದರೂ ಮನಸ್ಸಿಗೆ ನೆಮ ೈದಿಯನ್ನುಂಟುವದು ಇದು ಆಯುರ್ವ್ಯದ್ಧಿಗೆ 
ಕಾರಣವಾಗಿದೆ ಸಾ SES ಆರೋಗ್ಯ ಶಾಂತಿ, 
ಮನಸ್ಸಿನ ಸ್ಥಿರತೆಯನ್ನು ವೃದ್ಧಿ ಗೊಳಿಸುತ್ತದೆ; ದೇಹದಲ್ಲಿ ME ರತ್ನ 
ಗಳನ್ನು ಧರಿಸಿಕೊಂಡು ಸಾ ಮಾಡುವಾಗ ಆ ನೀರಿನಲ್ಲಿ ಸುವರ್ಣ ರತ್ರ ಗಳ 
ಸಂಪರ್ಕವಾ ಗಿ ದೇಹಕ್ಕೆ 'ಸೊಂಕುವುದರಿಂದ ಅನೇಕ ಚರ್ಮರೋಗಗಳು 
ಶಮನವಾಗುತ್ತವೆ. ಈ ಕಾರಣದಿಂದಲೇ ಬೇರಳುಗಳಲ್ಲಿ ಉಂಗುರ ಇಡುವ 
ರೂಢಿ ಇದೆ. ಇದು ಮುಖತೊಳೆದುಕೊಳ್ಳುವಾಗ ಬಾಯಿತೋಳೆದು 
ಕೊಳ್ಳುವಾಗ, ಊಟ ಮಾಡುವಾಗ ಬಂಗಾರದ ನೀರು ಬಾಯಿಯ 
ಮೂಲಕ ಹೊಟ್ಟಿ ಯೊಳಗೆ ಹೋಗಿ ಉದರ ಸಂಒಂಧಿರೋಗಗಳ ಶಮನಕ್ಕೆ 
ಕಾರಣವಾಗುತ್ತದೆ. ಇದರಿಂದ ಕ್ರಿಮಿರೋಗ, ಚರ್ಮರೋಗ, ಇತ್ಯಾದಿಗಳು 
ಬರುವದಿಲ್ಲ, ಸುವರ್ಣ - ನವರತ್ನಗಳ ನೀರು ಮುಖಕ್ಕೆ ಹತ್ತುವ 
ದರಿಂದ ಗಲ್ಲ-ತುಟಿಗಳಲ್ಲಿ ಆಗುವ ಬಂಗು, ಪಿಟಿಕಾ, (ಗುರುಳೆ ನೀಲಿಕಾ 
ಕರೀ ಚಿಕ್ಕೆ) ಇತ್ಯಾದಿ ಮುಖದ ಮೆಲೆ ಆಗುವ ರೋಗಗಳು, ಹಾಗೂ 
ನೇತ್ರಕೋಗಗಳು ಉಂಟಾಗುವದಿಲ್ಲ. 

CC-0. Jangamwadi Math Collection. Digitized by eGangotri 


Ws 
ಕೆಲವರು ತಾಮ್ರದ ಉಂಗುರುಗಳನ್ನು ಬೆರಳುಗಳಲ್ಲಿ ಧರಿಸಿ ಸಿಕೊಳ್ಳುವ 
ದುಂಟು, ತಾಮ್ರ ಇದು, ಯಕೃತ್‌ [Liver] ಲ್ಲಿ & 252 [Spleen] ಇವುಗಳಿಗೆ 
ಹಿತಕರವಾಗಿದೆ... ಇದರ ಡನ ಹೊಟ್ಟಿ ಯೊಳಗೆ. ಹೋಗುವದರಿಂದ ಮೂಲ 
ವ್ಯಾಧಿಯು ಶಮನವಾಗುತ್ತದೆ ನಿರಂತರ ಧರಿಸಿಕೊಳ್ಳುವುದರಿಂದ ಮೂಲ 
ವ್ಯಾಧಿ ಆಗುವ ಸಂಭವ ಬರುವದಿಲ್ಲ ಈ ಉದ್ದೆ ೇಶದಿಂದಲೇ ಮುಲವ್ಯಾಧಿ 
ಇದ್ದ ವರು ಬೆರಳಿನಲ್ಲಿ ತಾಮ್ರದ ಉಂಗುರ ಇಡುವ ರೂಢಿಇದೆ ತಾಮ್ರದಿ 

ಕರುಳಿನ ಕೋಗಗಳು ನಿವಾರಣೆಯಾಗುತ್ತವೆ. ಚಿಕ್ಕಮಕ್ಕಳ ಮುಂಗಾಲಿನಲ್ಲಿ 
ತಾಮ್ರದ ಕಡಗ (ಹಾಲುಗಡಗ)ವನ್ನು ಹಾಕುವ ಪರಿಪಾಠವಿದೆ, ಇದರಿಂದ 
ಮಕ್ಕಳಿಗೆ ಬಾಲಗ್ರಹ, SBAT, ಕ್ರಿಮಿರೋಗಗಳಾಗುವುದಿಲ್ಲ. ಮುಂಗ್ಳ 
ಯಲ್ಲಿ ಒಂದು ಪಂಚಲೋಹದ ಕಡಗವನ್ನು ಬಹಳ ಜನರು ಇತ್ತಿತ್ತಲಾಗಿ 
ಹಾಕಲಾರಂಭಿಸಿರುವರು. 


ರತ್ನಾಲಂಕಾರಗಳು ಧಾರ್ಮಿಕ ದೃಷ್ಟಿಯಿಂದ ಪವಿಶ್ರವೆಸಿಸಿ 
ಕೊಂಡಿರುತ್ತವೆ. ಇವುಗಳನ್ನು ನಿತ್ಯಧಂಸಿಕೊಳ್ಳು ವುದರಿಂದ dui ang 
ತೊಂದರೆಯು ತಪ್ಪು ddodt ಆರೋಗ್ಯವೂ ಲಭಿಸುವದು. ನವರತ್ನಗಳು 
ನವಗ್ರಹಗಳಿಗೆ ಪ್ರೀತಿಕರವಾಗಿನೆ. ಸೂರ್ಯನಿಗೆ ಮಾಣಿಕ್ಯ. "m 
ಮುತ್ತು ಮಂಗಳನಿಗೆ ಹವಳ, ಬುಧನಿಗೆ ಪಚ್ಚ ಗುರುವಿಗೆ ಪುಷ್ಯರಾಗ, 
ಶುಕ್ರನಿಗೆ ವಜ್ರ, ಶನಿಗೆ ನೀಲಮಣಿ, ರಾಹು ವಿಗೆ ಗೊಮೇಧ್ಯ ಕೇತುವಿಗೆ 
ವೈಢೂರ್ಯ, ಹೀಗೆ ನವರತ್ನಗಳು ಜೊ CSN, ಶಾಸ್ತ್ರದಲ್ಲಿ MOT Tenn. 
ನವರತ್ನ ಖಚಿತವಾದ ಉಂಗುರವನ್ನು dont dy Sena 3 Bat 
ಗಳು "ಶಮನವಾಗುತ್ತವೆ. ಹೃದ್ರೋಗ ಕ್ಷಯ, ಭೀಕರ ಕುಷ್ಟ, ತೊನು 
ಮೊದಲಾದ ಮಹಾರೋಗಗಳು ಬರುವ ಭಯವಿರುವುದಿಲ್ಲ; ಆದುದರಿಂದಲೇ 
ಹಲವಾರು ಜನರು ಆರೋಗ ADU ದೇಹದಲ್ಲಿ ನವರತ್ನ ಗಳನ್ನು ಧರಿಸಿ 
ಕೊಳ್ಳುವ ಪರಿಪಾಠವಿದೆ. 


4 ಸತತಂ ಸಿದ್ಧಮಂತ್ರಸೈ ಮಹೌಷಧ್ಯಾಸ್ತಥ್ಸೈವ ಚ। 
ರೋಚನಾ poem ಮಾಂಗಲ್ಯಾನಾಂ ಚ ಧಾರಣಂ I 
Codan ಶ್ರೀಕರ6ಂ Bont edtonDimtioesooweenbotri 


೯ 
ಹಿಂಸ್ರಾ ದಿ ಭಯೆವಿಧ್ವಂಸಿ ನಶೀಕರಣಿಕಾರಕಂ | 


ಮಾತಾ ಪಿತೃ ಗುರೂಣಾಂಚ ಪೂಜನಂ ಸೌಖ್ಯಕಾರಕಂ | 
ಅಯ: KC ವೃದ್ಧಿದಂ ಪುಣ್ಯ ಮಲಕ್ಷ್ಮೀ ಕಿಲ್ಮಿಷಾಪಹಂ | 


ಸಿದ್ಧ ಮಂತ್ರ ಅಂದಕೆ ಗುರೂಪದಿಷ್ಟ ವಾದ ಮಂತ್ರವನ್ನು ಭಕ್ತಿ 
ಪೂರ್ವಕವಾಗಿ ಶಿರಂತರವಾ ಗಿ sama ರುವದು, ಇದು ಯಾವಾಗಲೂ 
ಮನಸ್ಸಿಗೆ ಶಾಂತಿಯನ್ನು! ಉಟುಮಾಡುತ್ತ c à. ಸಕಲ ದುಃಖಗಳ ನ್ನು 


ದೂರೀಕರಿಸುತ್ತದೆ ಹೀಗೆಯೇ ಮಾಗಲಕರವಾಡ ಬಿಳೇ ಸಾಸಿವೆ. 


ಗೋರೋಜನ ಇವುಗಳನು ಸದಾ ದೇಹದಲ್ಲಿ ಧರಿಸಿಕೊಳ್ಳ ಬೇಕು; ಇದರಿಂದ 
20x, ಪ್ರಾಣಿಗಳ ಭಯವಿರುವುದಿಲ್ಲ. ಇವುಗಳ ವಾಸನೆಯು ಆಪ್ರಾ ಣಿಗಳಿಗೆ 
ಶೊಂದಿಂದಲೇ ಗೊತ್ತಾಗಿ ದೂರಸರಿಯುತ್ತವೆ ತ್ತವೆ; ಆಲ್ಲದೇ ಭೂತ ಪ್ರೆತಗಳ 
ಭಯವೂ ಆಗಲಾರದು. 


"ಮಾತೃದೇವೋಭವ ಪಿತೃದೇವೋಭವ? ಎಂಬಂತೆ ಮಾತಾಸಿತೃಗಳಲ್ಲಿ ಭಕ್ತಿ 
ಯುಳ್ಳವನಾಗಬೇಕು. ಅವರನ್ನು ದೇವರೆಂದು ಪೂಜಿಸಬೇಕು; ಅವರನ್ನು 
ಎಂದೂ ಅವಹೇಲನೆಗೆ ಗುರಿಮಾಡಬಾರದು. ಅವರೊಡನೆ ವೈರವನ್ನು ಕಟ್ಟ 
ಕೊಳ್ಳಬಾರದು; ಉದಯ ಕಾಲದಲ್ಲಿ ಎದ್ದು ಆವರಿಗೆ ನಮಸ್ಕೃರಿಸಬೇಕಲ್ಲದೇ 
ಅವರಿಗೆ ಆಜ್ಞಾ ಧಾರಕನಾಗಿರಬೇಕು. ಹೀಗೆಯೇ ವೃದ್ಧ ರಾದ ಸ್ರೀ 
ಪುರುಷರನ್ನೂ ಕೂಡಾ ಮಾನ್ಯ ಮಾಡಬೇಕು; ಅವರನ್ನು; ಕಂಡಿ cs, oa 
ಬಾರದು; ಯಾಕಂದರೆ ಅವರಲ್ಲಿ ಅನುಭವದ ಅನೇಕ. ನಿಷಯಗಳಿರುತ್ತವೆ; 
ವಿನೀತನಾದವನಿಗೆ ಅವರು ತಮ್ಮ ಅನುಭವವನ್ನು, ವಿಪುಲ ಸಂಪತನ್ನು 
ವಿವರಣೆ ಮಾಡುತ್ತಾರೆ; ಹೀಗೆಯೇ ಗುರುಗಳಲ್ಲಿ ಪೂಜ್ಯ ಭಾವನೆ ಇರಬೇಕು. 
& ಶಿಷೇಕೃ a [ ಗುರುಸ್ಟ್ರಾತಾ ಗುರುಃ ಕ್ಷ t d tds, ಸಃ » ಒಂದುವೇಳೆ 
ತಿವನು ಸಟ dà ಗುರುವು ರಕ್ಷಿಸಬಲ್ಲನು; ನ ಗರುಮುನಿದಕೆ ಹರನು ಕಾಯ 
ಲಾರನು, Sere ್ರತಿವಾಕ್ಯಗಳಿರುವುದೆರಿಂದ, ಗುರುಕೈ ಫೆಗೆ ಪಾತ್ರನಾಗಿದ್ದ ಕೆ 


ಆಜ್ಞಾ ನವನ್ನು ನೀಗಿ ಸುಜ್ಞಾನಿಯಾಗಲು ಸಾಧ್ಯ; ಇದರಂದ ಜನ್ಮದ ಸಾರ್ಥ 


ಕತೆಯೆಂಟು. ಗುರುವನ್ನು ಸರಕಾರವನ್ನು ತಿರಸ್ಕರಿಸಿದೆ ಮಹಾದುಃಖಕ್ಕೆ! 


ಈಡಾಗುವನು 'ಗುರುಪೂಜೆಯಿಂದ ವಿದ್ಯಾಭಿವೃದ್ಧಿ ಹಾಗು 
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೬0— 


ವಿದ್ಯೆಯಿಂದ ಜಾನ, ಜ್ಞಾನದಿಂದ ಚತುರ್ನಿಧ ಪುರುಷಾರ್ಥಗಳು ಲಭಿಸು 
ವವು; ಈ ಸಾಧನೆಯಿಂದ ಪಾಪದಾರಿದ್ರ್ಯಗಳುದೂರಾ ಗಿ ಸದ್ಗತಿಯು 
ಪ್ರಾಸ್ತವಾಗುವದು. 


* ತಕೋಭೋಜನ ವೇಲಾಯಾಂ ಕುರ್ಯಾನ್ಮಂಗಲ ದರ್ಶನಂ | 
ತೇಷಾಂ ಪ್ರತಿಕ್ಷಣಂ ನಿತ್ಯಮೂಯ ಎರ್ಧರ್ಮ ನಿವರ್ಧನ: ” l 


ಅಂದರೆ-ಊಟದ ವೇಳೆಯಲ್ಲಿ ಮಂಗಲ ವಸ್ತುಗಳನ್ನು ಸಂದರ್ಶಿಸ 
ಬೇಕು, ಕ್ಷಣಕ್ಷಣಕ್ಕೂ ಅವುಗಳನ್ನು ಮರೆಯದೇ ಸ್ಮರಿಸುತ್ತಿ ರಬೇಕು; ಹೀಗೆ 
ಪರಿಶುದ್ಧ ಭಾವನೆಯಿಂದ ಸೇವಿಸದ ಆಹಾರವು ಶುದ್ಧ ರಕ್ತವನ್ನು 
ದೀರ್ಫಾಯುಷ್ಯವನ್ನುಉಂಟು ಮಾಡುವದು; ಆದುದರಿಂದ ಊಟಕ್ಕಿಂತಲೂ 
ಮೊದಲು, ಗುರು, ಗೋ, ಪೂಜ್ಯರು, ಹೊಗೆಯಿಲ್ಲದ EN, ಸುವರ್ಣ, 
ಫೃತ, ಸೂರ್ಯ, ಮುತ್ತ ದೆಯಾದ ಸ್ತ್ರೀ, ರಾಜ, ಈ ಮಂಗಲ ವಸ್ತುಗಳ 
ದರ್ಶನಪಡೆಯಬೇಕೆಂದು ಆರೋಗ್ಯ ಶಾಸ್ತ್ರದ ಆಭಿಪ್ರಾಯವಿದೆ. 


ಸಾ 2,80 ನಂತರ ಜ್‌ 138, ಹೋಗುವಾಗ್ಗೆ ಮತ್ತು ಊಟವಾದ 
ನಂತರ ಕತ ಪಾತಿಯನ್ನು ಮಾಡುವಾಗ್ಗೆ ಪಾದಗಳಲ್ಲಿ ಕಟ್ಟಿಗೆಯ ಪಾದುಕೆ 
ಗಳನ್ನು ಉಪಯೋಗಿಸಬೇಕು; ಪಾಡಿಕಾರೋಹಣದಿಂದ ನೇತ್ರಗಳಿಗೆ 


badda; ಪಾದಗಳಿಗೆ ವಿಷಜಂತುಗಳ ಸ ಸ್ಪರ್ಶವಾಗುವುದಿಲ್ಲ. ಪವಿತ್ತ ತ್ರವೂ 
ಆಯುಷ್ಯ ವೃ 3 & MEE ಆಗಿರುತ್ತದೆ. 


ಸ್ವಾಭಾವಿಕ ಇಚ್ಛಾ 


" ಶರೀರೇ ಜಾಯತೇ ನಿತ್ಯಂ ವಾಂಛಾ ನ್ಫೂಹಾಂ wear go | ” 


ಹಸಿವೆ, ನೀರಡಿಕೆ, ನಿದ್ರಾ, ಸಂಭೋಗ ಹೀಗೆ ನಾಲ್ಕು ಪ್ರಕಾರದ 
ಇಚ್ಛೆಯು ನಿತ್ಯ ಮನುಷ್ಯ ನಗೆ: ಸ್ವಾಭಾವಿಕವಾಗಿ ಬರುತ್ತದೆ. ಇವುಗಳು 
ವಿಫಲವಾದಕಿ adorn’, ಆಘಾತನಾಗುತ್ತದೆ ಹೇಗೆಂದರೆ ಹಸಿವೆಯನ್ನು 
ತಡೆದರೆ ಮೈನೋವು, edi, ಶ್ರಮ ಆಲಸ್ಯ ದೃಷ್ಟಿಮಾಂದ್ಯ. ಇವು 
ಗಳಾಗುತ್ತುವೆ...ಇಸಲಗ್ಗಿಯ'ಪ್ರತುಕತೆಯ ಸಲ URIS O ಸಪ್ತ... 


೬೧ 


ಧಾತುಗಳು ಸೆಂತಸ್ತವಾಗಿ ಬಲಕ್ಷಯವಾಗುತ್ತದೆ. ನೀರಡೆಕೆಯನ್ನು' ತಡೆ 
ಯುವದರಿಂದ ಬಾಯಿ, ಕಂಠ -ERL ಶೋಷಣೆಯಾಗುತ್ತ 2 meriang 
ಜೈನ್ಯತೆಯು ಶ್ರವಣೇಂದ್ರಿಯದ ದುರ್ಬಲತೆಯ್ಕು ರಕ್ತ ಶೋಷ, ಹೃದಯ 
do "ad, ಇತ್ಯಾದಿಗಳುಂಬಾಗುತ್ತವೆ. ನಿದ್ರೆ ಯನ್ನು ತಡೆಯ ನವದರಿಂದ 
ಆಕಳಿಕೆ er BANAT ಮೈಮುರಿಯುವಿಕೆ sme ತಲೆಯೋರು 
ತ್ತವೆ. ಕಣ್ಣು ತಲೈಇವುಗಳಲ್ಲಿ ಜಡತ್ವ ಮೈ ಕೈ ನೋವು, ಆಸಚನ, 
ಫಿದ್ರಾನಾಶ, ಇತ್ಯಾದಿ ವಿಕಾರಗಳಾಗುತ್ತ ವೆ. . 


EAR ಉರುವಲು ಸಿಗದಿದ್ದ ಕೆ ಅದು ಆರಿ ಹೋಗುವಂತೆ ಹೆಸಿನೆಗೆ 
ಅಶನದೊರೆಯದಿದ್ದರೆ ಜಠರಾಗ್ನಿಯು ಆರಿ ಅಗ್ನಿ ಮೂಂದ್ಯವುಂಟಾಗುತ್ತದೆ. 
ಜಠರಾಗ್ನಿಯು ಆಹಾರವನ್ನು ಸುಡುತ್ತದೆ ಅದಕ್ಕೆ "೬ಶನಡೊಕೆಯದಿರುವಾಗ 
ವಾತಾದಿಜೋಷಗಳನ್ನು ಧ್ವಂಸಮಾಡುತ್ತದೆ ಆಮೇಲೆ ಸಪ ಪ್ರಧಾತುಗಳನ್ನು 
ನಾಶಮಾಡುತ್ತದೆ ಮಾತ ಅದಕ್ಕೆ ಏನೂ ಸಿಗದಿರುವಾಗ ಪ್ರಾಣಗಳನ್ನು 
, ನಾಶಮಾಡುತ್ತದೆ. ಹೊಟ್ಟಿಗೆ ಆ ಬಂದಾಗಲೇ ಬಲವು ಬರುವದು. 
ಜೀಹಧಾರಣವಾಗುವದು. ಮತ್ತು ತೃಶ್ತಿಯೆ INID; ಆಹಾರವು 
ಆಯುಷ್ಯ ವನ್ನು ಓಜಸ್ಸನ್ನು ಸ್ಮ j^ ಶಕ್ತ ಶೋಭೆಗಳನ್ನು` ತಂದು 
ಕೊಡುತ್ತ d ಆದುದರಿಂದ ಜಿ ಕಾಲಗಳನ್ನು ವಿಚಾರಿಸಿಕೊಂಡು 
ತನ್ನ ಪ್ರಕೃ ತಿಗೆ ಸರಿಹೋಗುವಂಥ, ಸರ್ವಗುಣ ಸಂಪನ್ನವಾದ ಸುಗ್ರಾಸ 
ಭೋಜನವನ್ನು ಮುಂಜಾನೆ ಹಾಗೂ ಸಂಜೆಗೆ ಹೀಗೆ ಎರಡು ಹೊತ್ತು 
ಆಹಾರ A, (ಕರಿಸಬೇಕು. 


ಊಟಕ್ಕೆ ಸ್ಥಾನ ಮಾನ 


ಅಗ್ನಿ ಹೋತ್ರಿಗಳು ಪ್ರಾತ: ಕಾಲ. ಸಂಧ್ಯಾ ಕಾಲಗಳಲ್ಲಿ ಹೋಮ 
ಮಾಡುವಂತೆ ಪ್ರಾತಃಕಾಲ ಮತ್ತು ಸಾಯಂಕಾಲ ಹೀಗೆ ಎರಡು ಸಾಕೆ 
ಭೋಜನ ಸ ಆರೋಗ್ಯ ಶಾಸ್ತ್ರ ದ ಆದೇಶವಿದೆ. ಒಮ್ಮೆ ಆಹಾರಸೆ ಸೇವಿಸಿ 
ದನಂತರ ಮಧ್ಯದಲ್ಲಿ DER ಇಷೇಧಿಸಲ್ಪಟ್ಟಿದೆ ಇದರಿಂದ ಆಧ್ಯಶನ 


ಮಾಗಿ Nan ಸಂಭವವಿದೆ. ಸುಮಾರು ಒಂದು 2 s ಮಧ್ಯ 
ಗಳನ್ನು ಮಿಕ್ಸಿ ಭೋಜ 
ದಲ್ಲಿ ಏನ್ರೂ HPAI ನತು TON S gitized ೫ eGangotri, 


ಹಿ೨ 


ದಿರಬಾರದು. ಊಟದ ನಂತರ ಒಂದು ಪ್ರಹರದ ಮೇಲೆ ಸೇವಿಸಿದ edd 
. ರಸೋತ್ಸತ್ತಿಯಾಗುತ್ತ ದೆ. .ಎರಡು ಪ್ರಹಂದ ಮೇಲ್ಪ ಟ್ಟು ಅಹಾರ ಸೇವಿಸ 
ದಿರುವುದೆರಿಂದ ಬಲಕ್ಷಯವಾಗುತ್ತದೆ ದೆ. eg dx Bata, ಮಲ, ಇವು 
ಗಳು ಯಥಾಪ್ರಕಾರ ರ ಹಸಿವೆಯಾಗುತ್ತದೆ ಶುದ್ಧ ಡೇಕರಿಕೆ 
ಬರುವಿಕೆ, ಶರೀರವು ಹಗುರಾಗುವಿಕೆ ಮನಸ್ಸು, ಇಂದ್ರಿ ಯಗಳ ಪ್ರಸನ್ನತೆ, 
ಮಲಮೂತ್ರಾದಿಗಳು ಯೋಗ್ಯಕಾಲದಲ್ಲಿ ಪ್ರವೃತ್ತಿಯಾಗುವಿಕೆ, ಹಸಿವೆ 
ಫೀರಡಿಕೆಯುಂಟಬಾಗ:ವಿಕೆ ಇತ್ಯಾದಿಗಳು ಆಹಾರವು ಜೀರ್ಣವಾದ ಲಕ್ಷಣ 
ಗಳಾಗಿರುತ್ತವೆ ವೃದ್ಧರಿಗೆ ಪಚನಕ್ರಿಯೆಯು ತೀರ ಕಡಿಮೆ ಇರುವುದರಿಂದ 


ಹಗುರಾದ ಆಹಾರವನ್ನು ಎರಡು ಸಾರೆ ಯೋಗ್ಯ ಕಾಲದಲ್ಲಿ ಸೇವಿಸಬೇಕು. 
ತಾಯಂದಿರ ಹಾಲು ಉಣ್ಣು ವ ಮಕ್ಕ ಳಿಗೆ ಮತ್ತು ಹಾಲು 'ಸೇವಿಸುವ ಮಕ್ಕ 


ಳಿಗೆ: ಆಟಪಾಟಗಳನ್ನಾ ಡುವ ಬಾಲಕರಿಗೆ ಆಹಾರವು ಮೇಲಿಂದ ಮೇಳೆ 
ಬೇಕಾಗುವದು; EERE ಪಚನಕ್ರಿಯೆಯನ್ನು ಪರಿಸೀಲಿಸಿ, ಪೋಷಕರು 
ತಕ್ಕ ಆಹಾರವನ್ನು ಪೂರೈ ಸುವುದು ಉಚಿತವೆನಿಸುವುದು ಆದರೂ ಬಾಲಕರು 
ಒಂದು ದಿವಸಕ್ಕೆ ಮೂರು ಸಾರೆ ಆಹಾರ ಸೇವಿಸಬೇಕು ಮಕ್ಕಳಿಗೆ ಮೇಲೆ 
ಮೇಲೆ ತಿಂಬುಂಬುವ ಪದಾರ್ಥಗಳನ್ನು ಕೊಡುವುದರಿಂದ ಜಠರಾಗ್ನಿಯು 
ತಾನು ಎಷ್ಟುಕೆಲಸ ಮಾಡಬೇಕೋ ಅಷ್ಟು ಮಾತ್ರ ಮಾಡಬಲ್ಲದು; ಪಚನ 
ವಾಗದಿರುವ ಅಪಕ್ವ ಆಹಾರವು ಅಥೋಮಾರ್ಗದಿಂದ ಮೇಲೆ ಮೇಲೆ 
ಹೊರಟು ಹೋಗುವದು; ಆಥವಾ ವಾಂತಿಯಾಗುವುದು ಇದರಿಂದ ವ ಮಕ್ಕಳಿಗೆ 
ಕೆಲವು ಕಾಲದ ಮೇಲೆ ಹೊಟ್ಟಿ ದೊಡ್ಡ ದಾಗುವಿಕೆ ಮುಖದಲ್ಲಿಬಾವು, ಕಾಲು ' 
ಬಾವು, ಇವುಗಳಾಗಿ ಕೃಶಕಾಯರಾಗುವುದುಂಟು. 
ಅನ್ನೆಂಬಹ್ಮ 
ಸಕಲ ಪ್ರಾಣಿಗಳಿಗೂ ಅನ್ನವು ಬ್ರಹ್ಮ ಸ್ವರೂಪವಾಗಿದೆ. ಎಲ್ಲ ಪ್ರಾಣಿ 
ಗಳೂ ಆಹಾರಕ್ಕಾಗಿ ಹಂಬಲಿಸುತ್ತ ವೆ. ಶರದ ಧಾರಣೆ, ಪೋಷಣೆ, 
ಉಸಿರಾಡಿಸುವಿಕೆ ಪುಷ್ಟಿ, BA, ಬಲ, "ಸುಖ, ಸಂತೋಷ ಮೊದಲಾದ 
ವುಗಳೆಲ್ಲ ಅನ್ನವನ್ನೇ ಅಶ್ರ dota ತ್ತವೆ; ಸರಿಯಾದ ena ಆಹಾರವು 
ದೊರೆಯದಿದ್ದ E ಜೀನಿತವೇವ ೈರ್ಥವಾಗುತ್ತದೆ. ಆದರೆ ಸೇವಿಸುವ ಆಹಾಂವು 


ಪ್ರಮಾಣ ವನ್ನು mato uae 
CC-0. ಬ Math Collection. Digitized by eGangotri 


೨.೬೩, 


ಅಹಾರದ ಮಾತ್ರಾ (ಪ್ರ ಪ್ರಮಾಣ) 


* ಮಾತ್ರಾ ಪ್ರಮಾಣಂ ನಿರ್ದಿಷ್ಟ ಸುಖಂ ಯಾವತ್‌ ವಿಜಿ'ರ್ಯತಿ!? 


ಎಂದರೆ ಸುಗಮರೀತಿಯಲ್ಲಿ ಜೀರ್ಣವಾಗುವಂಥ ಪ್ರಮಾ ಣದ g 
ಭೋಜನಮಾಡುವುದಕ್ಕೆ ಮಾತ್ರಾ ಇಲ್ಲವೇ ಪ್ರಮಾಣನೆ ನ್ನುವುದುಂಟು 
ಆಹಾರದ ಯೋಗ್ಯ ಪ್ರಮಾಣವು. ಶರೀರದ ಪೋಷಕಗಳಾದ. ವಾತಾದಿ 

ತ್ರಿದೋಷಗಳ ದುಡಿಮೆಯನ್ನು ಕಡಿಮೆ ಮಾಡಿ, ಸುಲಭವಾಗಿ ಆಹಾರವನ್ನು 
v ಸಾರ ಕಿಟ್ಟ ಗಳ ವಿಂಗಡನೆಗೆ: ಅನುಕೂಲವಾಗುತ್ತದೆ. ಚಟ್ಟ 
ಜಠರಾಗ್ನಿಯೂ Bar ವಾಗುತ್ತದೆ. ಶಾಸ್ತ್ರವಿಧಿಯಂ ತೆ 
(ಮಾತ್ರಾ)ದಲ್ಲಿ ಸೇರಿಸಿದೆ ಆಹಾರವು ಶರೀರಕ್ಕೆ ಆತ್ಯಂತ ie 
ಪ್ರಮಾಣ ಮೀರಿ ಸೇವಿಸಿದುದು ಉಪಯುಕ್ತ ವೆಫಿಸದು;ಬಾ ಯಿಯಲ್ಲಿ ಆಹಾರ 
ವನ್ನು ಹಾಕಿಕೊಂಡು ಮೆಲುಕಾಡಿಸಿ, ಚನ್ನಾಗಿ ನುರಿಸಿದಾಗ್ಗ ಆದು 
ಸೂಕ್ಷ್ಮಕಣಗಳಾಗುತ್ತ ದೆ. Hinds ಲಾಲಾರಸವು ಕೂಡಿಕೊಂಡು, 
ಆದ್ರತೆಹೊಂದುವುದಲ್ಲದೇ ಮೃದುವಾಗಿ ಪಚನವಾಗಲು ಅನುಕೂಲವಾಗು 
ತ್ತದೆ; ಮುಂದೆ ಅನ್ನ ನಳಿಕೆಯ. ಮಾರ್ಗವಾಗಿ, ಪಕ್ಟಾಶಯನ್ನು ಹೊಂದಿ, 
ಆಲ್ಲಿರುವ ಫಾಚಕಂಸನೊಡಕೆ ಕೂಡಿಕೊಂಡು ಹೆಚ್ಚಾಗಿ ಪಕ ಕೈವಾಗುವುದು. 
ಆದು ಮುಂದೆ ಸಾಗಿ ಸಣ್ಣ ಕರುಳಿನಲ್ಲಿಯೂ ಪರಿಪಕ ವಾಗ, ಸ ಇರಭಾಗ, 
ಕಿಟ್ಟಿಭಾಗ ಎಂದು ಎರಡು ವಿಧವಾಗಿ ನಿಭಾಗಿಸಲ್ಪಡುವುದು. ಸಾರಭಾಗವು. 
ರಸ-ರಕ್ತಾದಿ ಸಪ್ತಧಾತುಗಳ ಸೋಷಣೆಗೂ ಕಿಟ ಸ್ವಭಾಗವು, ಮಲ-ಮೂತ್ರ 
ಗಳಾಗಿ ಶರೀರದ ಹೊರವಲಯಕ್ಕೆ dv e, dd ಸಾಂಭಾಗವು ಆಯಾಯ 
ರಸಾದಿಧಾತುಗಳ ಹಾಗೂ enne ಮೂಲಕ ಪುನಃರಚಿತವಾಗಿ ಧಾತೃ 
ಪೋಷಣೆಯಾಗುವದು. ಜಠರಾಗ್ನಿಯಂತೆ ಶರೀರದಲ್ಲಿರುವ ರಸಾದಿಧಾತು 
ಗಳು, ಅಗ್ನಿಗಳಾದರೂ ಪ್ರಾಮುಖ್ಯತೆಯನ್ನು ಪಡೆದವುಗಳಾಗಿವೆ; ಶರೀರದಲ್ಲಿ 
ಆಗ್ನಿಗಳು Bali ಗಿಕೆಲಸಮಾಡದಿದ್ದರೆ, ಆಹಾರವು ಪಚನವಾಗಲು, ಧಾತು 
ಗಳಾಗಲು, 2a ಯಾಗಿ, ಕೋಗಗಳಿಗೆ ಆಹ್ವಾನವಿತ್ತಂತಾಗುವದು; ಆದುದ 
ರಿಂದ ಅಗ್ನಿ ಗಳು ಕೆಲಸಮಾಡಬೇಕಾದಕೆ ನಾವು ಸಕಾಲಕ್ಕೆ ಸೇವಿಸುವ 


ಆಹಾರವು "d ಮಾಣಕ್ಕೆ ಮೀರಿರಬಾರದು. 
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ಮನುಷ್ಯ ನು ಯಾವಾಗಲೂ ಭೋಜನವನ್ನು ಮತ್ತು ಮಲ: ಮೂತ್ರ | 
ವಿಸರ್ಜನೆಯನ್ನು ಏಕಾಂತದಲ್ಲಿ ಮಾಡುವದು ವಿಹಿತವಾದುದು; ಈ 3 
ಗಳಿಗೆ ಮನಸ್ಸು ಸಂಕುಚಿತವಾಗಿ, ನಾಚಿಕೊಳ್ಳು ವುದರಿಂದ ವೇಗಗಳ ಆಘಾತ 
ವಾಗುತ್ತದೆ. É 


l d 
* ಆಹಾರ ನಿರ್ಹಾರ ವಿಹಾರ ಯೋಗಾ: NB, SAO AF ಜನೆನಿಧೇಯಾ ; |» 


ಎಂದಕೆ ಆಹಾರ ಸೇವನೆ. ಶೌಚವಿಧಿ, ಮತ್ತು ay (ಸಮಾಗಮ ಈ 
ಮೂರು ಕ್ರಿಯೆಗಳನ್ನು ಫಿರ್ಜನಸ್ಥಾನದಲ್ಲಿ SET ಯೋಗರತ್ನಾ 
ಕರದಲ್ಲಿ ಉಕ್ತ ವಾಗಿದೆ. ಜ್ವರಪೀಡಿತರು, ಹಾಗೂ ಜ ಜ್ವರದಿಂದ ಮುಕ್ತರಾ d 
ವರು, "ಕಫರೋಗಿಗಳು, ಸೂರ್ಯನು ಮುಳುಗುವದರೊಳಗಾಗಿದೆ: € ಆಹಾರ 
ವನ್ನು ಸೆ ಸೇವಿಸುವುದು ಯುಕ್ತವಾಗಿದೆ;ಆಸಮಯವದಲ್ಲಿ ಕಫದೋಷವು ಕಡಿಮೆ, 
ಪ್ರಮಾಣದಲ್ಲಿರುವುದರಿಂದ E ಉಷ್ಣ ತೆಯು ಬೆಳೆದು en wy 
3 ದ್ರಿ ಗೊಳ್ಳು ತ್ತ ಡೆ. ಆಹಾರವನ್ನು ಸೇವಿಸುವಾಗ್ಗೆ, DIAR ರು, ಕುಕರ್ಮಿ 
ಗಳು ಕೋಗಿಗಳು, eg, ಕೆ ಅತುರಪಡುತ್ತಿ ರುವ E ಮೊದಲಾದ ಪ್ರಾಣಿ 
ಗಳು, ಸ ಸಮ್ಮುಖವಲ್ಲಿರುವುದರಿಂದ ಮನಸ್ಸು ಸಂಕುಚಿತವಾಗಿ ಪಚನಕ್ರಿ ಯೆಗೆ 
ಅತಂಕವಾಗುವುದುಂಟು. ತಾಯಿ, ತಂದೆ, ಇಷ್ಟ ಮಿತ್ರರು ಶುದ್ಧ ಸಭಾವನೆಯ 
ವೈದ್ಯರು ಪಾಕಸಿದ್ಧ ಪಡಿಸುವವರು ಇವರೆಲ್ಲರದ್ದಷ್ಟಿ ಯು ಜೋಸಷವೆನಿಸಲಾ 
as ಹಾಗೂ ಮೃಣಾ ಲವನ್ನು ಸೇವಿಸುವ ಹಂಸವು. ಮತ್ತು ನವಿಲು, 
ಚಂದ್ರನ ಬೆಳದಿಂಗಳನ್ನು bebe ಚಕೋರವು, ಮೇಘದ "ಹನಿಗಳನ್ನು 
ಸೇವಿಸುವ ಜಾತಕ ಪಕ್ಷಿಯು, ಈ ಎಲ್ಲ ಪ್ರಾಣಿಗಳೂ CUT & ಆಶಿಸುವುದಿಲ್ಲ 


ಭಜನ ಕಾಲಕ್ಕೆ ಇವುಗಳ ದೃಷ್ಠಿ 4 0509 ಯೋಗ್ಯವೆಂದು. ಆಕೋಗ್ಯ ಶಾಸ್ತ್ರ 
ಜ್ವರ ಅಭಿಪ್ರಾ ಯವಿದೆ. 


y 


- ಭೋಜನಕ್ಕೆ ಯೋಗ್ಯನಾದ ಪಾತ್ರೆಗಳು 


Gon» ದೃಷ್ಟಿದಂ ಪಥ್ಮಂ ಹೈಮಂ ಭೋಜನ ಭಾಜನಂ | 
ಕೌಪ್ಯಂ ಭವತಿ ಚಾಕ್ಷ-ಸ್ಮಂ bus ಕಫವಾತಕೃತ ' 
ಕಾಂಸ್ಕಂ ಬುದ್ದಿ o 8, ದಂ ರುಚ್ಕ 9 ರಕ್ತ ಪಿತ್ತ ಪ್ರಸಾದನಂ | 


ಕಲಂ ವಾಕಕ್ಸದೂ Ga | 
CC ಚ] Math den Dees oF by eGangotri 


ಇ! 
ಆಯಸೇ ಕಾಂತಪಾಶ್ರೆ ಚ ಭೋಜನೇ ಸಿದ್ಧಿ ಕಾರಕೆಂ.| 
ಶೋಥಂ asd ಬಲ್ಯಂ ಕಾಮಲಾಪಹ ಮುತ್ತಮಂ I 
ಶೈಲಜೀ ಮೃಣ್ಮಯೇ 33e ಭೋಜನಂ ಶ್ರೀ ನಿವಾರಣಂ ॥ 
ದಾರೂದ್ಭ ವೇ ವಿಶೇಷೇಣ ರುಟಿದಂ 8 ಷ್ಮಕೃ ತ್ರಥಾ 1 
ಪಾತ್ರಂ "iv ಕ್ರಮಯಂ dow o ದೀಪನಂ ವಿಷಪಾಪನುತ” | 
ಜಲಪಾತ್ರಂ ತು ತಾಮ್ರ ಸ್ಕ gates Ze so ದೋ ಹಿತಂ t 
ಪಾತ್ರಂ EN ೦ ಶೀತ ಚ ಘಟತಂ ಸ ಟಕ ನ ಯತ್‌! 
ಕಾಡೇ ಕಚಿತ ತದ್ವತ್ತಥಾ ವೈಡೂರ್ಯ ಸಂಭವಂ 1 


ಊಟಕ್ಕೋಸ್ತರ, ಬಂಗಾರದ ತಾಟು ಉತ ತ್ತಮವಾಗಿದೆ. ಈ 
ಪಾತ್ರೆಯಲ್ಲಿ ನಿಷಮಿಶ್ರಿ ತ ಆಹಾರಪನ್ನು ಇಡುವದರಿಂದ ಆದು ಕಪ್ಪು 
ಆಗುತ್ತದೆ; ಆದ್ದರಿಂದ = ಪಾತ್ರೆಯು dis, ಗಳಿಗೆ ಹಿತಕರವೂ ಪಥ್ಯ ವೂ 
ಆಗಿದೆ. ಬೆಳ್ಳಿ ಯ ಪಾತ್ರೆಯು ನೇತ್ರಗಳಿಗೆ ಹಿತಕರವದೆ. ಪಿತ ತ್ತಶಾಮಕವಾನಿದೆ. 
ವಾತಕಫ d, ಇವುಗಳನ್ನು ಬೆಳೆಸುತ್ತ ದೆ. ಕಂಚಿನ ಪಾತ್ರೆಯು ಬುದ್ಧಿದಾಯಕ 
ವಿದ್ದು ರುಚಿಯನ್ನು ಉತ್ಪನ್ನ ಮಾಡುವದಾ ಗಿದೆ. ಹಾಗೂ bz, ವಾತ, 
dg, ಉಷ್ಣ, ಇದ್ದು ಕಿಮಿ ಇವುಗಳ ನಾಶಕವಾಗಿದೆ ಉಕ್ಕು. ಆಥವಾ 
ಲೋಹ ಇವುಗಳ ಪುತ್ರಿ ಗಳು ರಕ್ತವಧಗಳನೆ ಕಾಮಣೀ ಹಾಗೂ ಪಾಂಡು 
ಕೋಗನಿದ್ದ ವರು ಉಕ್ಕಿನ ಆಥವಾ ಲೋಹದ ಪಾತ್ರೆಯಲ್ಲಿ ಊಟ 
ಮಾಡುವದು ಒಳ್ಳೆ ಯದು. ಇದರಿಂದ ಬಾವು ಇಳಿಯುತ್ತದೆ; ಪಾಂಡು 
ಕಾಮಣಿ ಕೋಗವಿದ್ದ ವರು ಕಬ್ಬಿ ಣದ ತನೆಯಲ್ಲಿ ಹಾಲು: ಕಾಯಿಸಿಕೊಂಡು 
ಕುಡಿಯುವದರಿಂದ 'ಕೋಹಾಂಕವು ದೇಹದಲ್ಲಿ ಹೋಗಿ ರೋಗ ನಿವಾರಣೆ 
ಯಾಗುತ್ತದೆ. ಕಲ್ಲು ಇಲ್ಲವೇ ಮಣ್ಣಿ ನ ಪಾತ್ರೆಯಲ್ಲಿ ದಾರಿದ್ರ 38 
ಸಂಭವಿಸುತ್ತದೆ. ಕಟ್ಟಿಗೆಯಿಂದ ನಿರ್ನಿತವಾದ ಪಾತ್ರೆಯು ನಿಶೇಸತಃ 
ರುಚಿಕಾರಕನಿದ್ದು ಕಫಕಾರಿಯಾಗಿದೆ. ಬಾಳೆ ಮೊದಲಾದ ಎಲೆಗಳಲ್ಲಿ ಊಟಿ 
ಮಾಡುವದು ರುಚಿಕಾರಕ. ಅಗ್ನಿದೀಸಕ, ನಿಸಮೋಷ ಹಾಗೂ ಪಾಪನಾಶಕ. 
ನೀರು ಕುಡಿಯಲು ತಾಮ್ರದ ತಂಬಿಗೆಯು ಉತ್ತ ಮವಾಗಿದೆ. ತಾಮ್ರವು 
: ಯಕ್ಕ ತ್‌, ಪ್ಲೇಹಾ, YA, ಇವುಗಳ ದೋಷ ನಿವಾರಣೆ ಮಾಡುವದಾಗಿದೆ. 
ಮಣ್ಣಿ ಕನ ಪಾತ್ರೆ ಯು ನೀರು ಕುಡಿಯಲು ಉತ್ತಮವಾಗಿದೆ. ಸ್ಥ ಸ್ಪಟಿಕ, ರಾಜಿತ್ಯ 
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ವೈಢೂರ್ಯ, ರತ್ನಗಳಿಂದ ನಿಯಮಿತವಾದ ಪಾತ್ರೆಗಳ ನೀರು ತಂಪಾಗಿ 
ರುತ್ತದೆ. ದೇಹಕ್ಕೆ ಶೀತಕರವಾಗಿದೆ. 


* ಭೋಜನಾದೌ ಸದಾ ಪಥ್ಯಂ ಲವಣಾದ್ರಕ ಭಕ್ಷಣಂ | 
ಅಗ್ನಿ ಸಂದೀಪನಂ ರುಚ್ಯಂ ಜಿಹ್ವಾಕಂಠನಿಶೋಧನಂ l 


ಪ್ರತಿನಿತ್ಯದಲ್ಲಿಯು ಊಟಕ್ಕಿಂತಲೂ ಮೊದಲು ಕಾರಗೇಣಸು [ಲ್ಲ 
ಸೈಂಧಲವಣ, ಇವುಗಳನ್ನು ಆಡಕೆಯ ಹೋಳಿನಷ್ಟು ತಿಂದು ಊಟವನು 
ಪ್ರಾರಂಭಿಸುವದು ಬಹಳ ಹಿತಕರವಾಗಿದೆ. ಇದರಿಂದ ಜಕರಾಗ್ನಿಯ 
ಪ್ರದೀಪ್ತವಾಗಿ ಲಾಲಾಗ್ರಂಧಿಗಳಿಗೆ ಶಕ್ತಿಬಂದು ನಾಲಿಗೆಗೆ ರುಚಿಯು ವಿಶೇಷ 
ವಾಗಿ ಪ್ರಾಪ್ತವಾಗುತ್ತದೆ ಕಂಠವು ಸಾರಿಶುದ್ಧ ವೂ, ಮಧುರವೂ ಆಗುತ್ತದೆ, 


“ ಅನ್ನಂ ಬ್ರಹ್ಮಾ ರಸೋ ವಿಷ್ಣು; ಭೋಕ್ತಾದೇವೋ ಮಹೇಶ್ವರ ; | 
ಇತಿ ಸಂಚಿತ್ಯ ಯೋ ಭುಕ್ತೇ ದೃಷ್ಟಿದೋಷೋ ನ ಬಾಧಶೆ ! 


ಅನ್ನವು ಬ್ರಹ್ಮ ಸ್ವರೂಪವಿದ್ದು ಅದರಲ್ಲಿರುವ ರಸವು ವಿಷ್ಣು ಸ್ವರೂಪ 
ವಾಗಿದೆ ಇಂಥ ಅನ್ನವನ್ನು ಸಾಕ್ಷತ್‌ ಮಹಾದೇವನು ಭೋಗಿಸುವನಾಗಿದಾನೆ 
ಹೀಗೆ ಭಾವಿಸಿ ಭೊಜನಮಾಡಿದರೆ ದೃಷ್ಟಿದೋಷವು ಆಗಲಾರದು. 2 


ಅನ್ನವು ಶೃಪ್ತಿದಾಯಕವೂ ಶರೀರಕ್ಕೆ ಪೋಷಕವೂ ಆದುದರಿಂದ ರಸ 
ರಕ್ತಾದಿ ಸಪ್ತಧಾತುಗಳ ಉತ್ಪತ್ತಿಯಾಗುತ್ತವೆ. ಇದರಿಂದಲೇ ವೀರ್ಯವು 
ವೃದ್ಧಿ ಯಾಗಿ ಪ್ರಜೋತ್ಸತ್ತಿಯುಂಟಾಗುವದು. ಹೀಗೆ ಶರೀರದಲಿ evs a ob 
ಕಾಯಕವಾಗುವದರಿಂದ ಅನ್ನವು ಬ್ರಹ್ಮಸ್ವರೂಪವೆಂದು “ಜೀಳಿಲಾಗಿಕಿ 
ಭಾವನೆಯಿಂದ Se a ee QUE. 
ಲೆಂತಲೂ, ಇದು ಜೀವರ M 203 S wea 
. ಪ್ರ ಲೂ, ಭಾವಿಸಿ ಸ್ಲೀಕರಿಸಬೇಕು 
ಸಮಸ್ತ ಜೀವಿಗಳಿಗೆ ಮುಟ್ಟುವದೆಂದು ಧಾರ್ಮಿಕರ ನಂಬಿಕೆ. 


* ಅಶ್ಲೀಯಾತ್‌ ತನ್ಮನಾಭೂತ್ವಾಂ ಪೂರ್ವಂ ತು ಮಧುರಂ dao | 


MB (sino ಲವಣೌ ಪಶಾ 3೯ 
ಗಿ ತ್‌ ಕಟೂತಿಕ್ತಕ 
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ಊಟದ ಸಮಯದಲ್ಲಿ ಸಮಾಧಾನದಿಂದಲೂ ಏಕಲಕ್ಷಪೂರಕವಾಗಿ 

, ಊಟಮಾಡಬೇಕು. ಚಂಚಲ ಮನಸ್ಸಿನಿಂದ ಗಡಿಬಿಡಿಯ ಊಟ 
ಮಾಡಿದರೆ ಅನ್ನದಲ್ಲಿರುವ ದೋಷಗಳು ತಿಳಿಯಜೀ ಹೋಗುತ್ತವೆ. ಲಕ್ಷವಿಲ್ಲ 
ದಿದ್ದರೆ ಜಂತೆಯೊಳಗಿಂದ ಜಾರಿಬಿದ್ದ ಕ್ರಿಮಿ strane ಅನ್ನವನ್ನು 
ಆಶ್ರಯಿಸಿ ಅಪಾಯವನ್ನುಂಟು ಮಾಡುವವು. ಕೆಲವು ವಿಶಿಷ್ಟ ಜನಾಂಗ 
ದವರು ಎಲೆಯಲ್ಲಿ ಅನ್ನವನ್ನು ಬಡಿಸಿಕೊಂಡು ನಂತರ “ಯಮಾಯಸ್ವಹ್ಯಾ 
ಯಮಧರ್ವ್ವಾಯ ಸ್ವಾಹಾ? ಇತ್ಯಾದಿ ಮಂತ್ರಗಳನ್ನು ಉಚ್ಚರಿಸುತ 
ಎಲೆಯ ಸುತ್ತಲೂ ಚಿತ್ರಾವತಿಯನ್ನು [ನೀರನ್ನು] ಬಿಡುವದುಂಟು ಮತ್ತು 
ಐದ್ಭೆದು ಆನ್ನದ ಅಗಳುಗಳನ್ನು ಅಥವಾ ಗ್ರಾಸನ್ನು [ತುತ್ತು] ಎಲೆಯ 
ಸ.ತ್ತಲೂ ಇರಿಸುವದುಂಟು ಇದು ಧಾರ್ಮಿಕವಾಗಿದ ಆರೋಗ್ಯವು 
ಅಡಕವಾಗಿದೆ. ಹೇಗೆಂದರೆ ಎಲೆಯಸುತ್ತಲೂ ನೀರು ಬಿಡುವದರಿಂದ ಕಣ್ಣ A 
ಕಾಣಿಸದಂಥ ಸಣ್ಣ ಪುಟ್ಟ ಕ್ರಿಮಿಗಳು ನೀರಿನ ತೇವಶವರೆಗೂ ಬಹು 
ಅವುಗಳಿಗೆ ತಂಪು ತಗಲಲು ಅಲ್ಲಿಂದ ಹಿಂದಕ್ಕೆ ಸರಿಯುತ್ತದೆ. ಕೆಲವು 
ಸ್ಥೂಲ ಕ್ರಿಮಿಗಳು ತೇವದ ಹದ್ದು ನೀರಿ ಎಲೆಯನ್ನು ಅತಿಕ್ರಮಿಸಿ 
ಕೊಂಡರೂ ಅಲ್ಲಿರುವ edd ಅಗಳುಗಳನ್ನು ಸೇವಿಸುತ್ತ ಅಲ್ಲಿಯೇ ನಿಂತು. 
ಕೊಳ್ಳುವವು. ಚತ್ರಾವತಿಯನ್ನು ಬಿಟ್ಟನಂತರ ಆಚಮನ ಮಾಡುವದುಂಟು. 
ಅಚಮನದಿಂದ ಗಂಟಲು ಶೇವವಾಗಿ ತುತ್ತು ಒಳಗೆ ಸರಿಯಾಗಿ 
ಸರಿಯುತ್ತದೆ. ಮತ್ತು ಊಟಕ್ಕಿಂತಲೂ ಮೊದಲು ಪಿತ್ತಾ ಧಿಕ್ಯವಿರುವನರಿಂದ 
ಅಚಮನ ಮಾಡಿದರೆ ಅಥವಾ ದೇವರ ತೀರ್ಥ ಸೇವಿಸಿದರೆ ತಂಪಿನಿಂದ 
ಪಿತ್ತವು ಶಮನವಾಗುತ್ತದೆ. ಈ ಉಪಾಯವು ನಾವು ಮುಂಜಿ ಹೇಳುವ 
“ ಪೂರ್ವಂತು ಮಧುರಂ ರಸಂ” ಈ ವಾಕ್ಯದಿಂದ ಇನ್ನಷ್ಟು ಸ್ಪುಟವಾಗಿ 
ತೋರುತ್ತದೆ. ಊಟದ ಪ್ರಾರಂಭದಲ್ಲಿ ಮಧುರರಸೆವನ್ನು ಸೇವಿಸಬೇಕು. 
ಮಧುರ ರಸವು ಅಪ್‌, [ನೀರು] ತತ್ವದ ಪದಾರ್ಥವು ಪಿತ್ತವು ಆಗ್ನೇಯ 
ತತ್ವದ ಆಂಶವಾಗಿದೆ. ಪಿತ್ತಜನಾದ ಉಷ್ಣತೆಯು ಮಧುರರಸದಿಂದ 
ಶೈತ್ಯದಿಂದ ಶಮನವಾಗುವದರಿಂದ ಪ್ರಾರಂಭದಲ್ಲಿ ಮಧುರರಸವುಳ್ಳ ಆನ್ನ 
ಅನ್ನ ತುಪ್ಪ ಖೀರು ಮೊದಲಾದುದನ್ನು ಸೇವಿಸಬೇಕು. ಊಟದ ಮಧ್ಯ 


ದಲ್ಲಿ ವಾತಪ್ರಕೋಪವಾಗುತ್ತದೆ. ಆದರ ಶಮನಕ್ಕಾಗಿ ಆಮ್ಲ, 
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ಲವಣ ರಸಯುಕ್ತ ಆಹಾರವನ್ನು ಸೇವಿಸಬೇಕು. ಊಟದ ಕೊನೆಗೆ su 
ಪ್ರಕೋಷ ಹೊಂದುವದರಿಂದ ಅದರ ಶಮನಕ್ಕಾಗಿ ಕಘು (ಕಾರ) ಕಷಾಯ 
ಒಗರು 39 (ವಿಷ) ರಸಪ್ರಧಾನ ಆಹಾರವನು ಸೇವಿಸಬೇಕು. 


(ciega? ಸಮಶ್ಲೀಯಾದ್ದಾಡಿಮಾದೀನಿ ಬುದ್ಧಿ ಮಾನ್‌ I 

ವಿನಾ ನೋಚಫಲಂ ತದ್ವದ್ವರ್ಜನೀಯೂ ಚ ಕರ್ಕಟೀ॥ 
ಮೃಹಾಲಜಿಸಶಾಲೂಕಕಂದೇಶ್ಲು ಪ್ರಭ್ರುತೀನ್ಯಪಿ | 

ಪೂರ್ವಮೇವಹಿ ಭೋಜ್ಯಾನಿನ ತು ಭುಕ್ತ್ವಾ ಕದಾಚನ Nl 
ಪ್ರಿಯಾಲಜಂಬೂಬದರೀಫಲಾನಿ ಗಾಂಗೇರಿಕೋದುಂಬರ ತಿತ್ರಡೀಕಂ! 
ತಾಲೀಫಲನಾಗೆರನಾರಿಕೇಲಸಾರಂ ಚ ಭಕ್ಷಂ ತಿಲವಿಃ: ಶ್ರಮಾಂಬ್ರಂ | 
ಅಂಕೋಲರಂಭಾಫಲಸಾಮಲಾನಾಂ ಫಲಾನಿ ವರ್ಜಾನಿ ಸದಾ ಪ್ರಭಾಕೆ! 


ಊಟಕ್ಕಿಂತಲೂ ಮೊದಲು ಹಣು ಗಳನ್ನು 1 ತಿನ್ನುವದಾ ದರೆ ದಾಳಿಂಬಕ 
ಮೊದಲಾದ ಹಣ್ಣು ngs ತಿನ್ನ ಬೇಕು ಅವುಗಳು ಪಚನಕ್ಕೆ ಹಗುರಾ 
ಗಿರಬೇಕು ಆದಕೆ "ಬಾಳೆಹಣ್ಣು, ಸವತೇಕಾಯಿ ಇಂಥವುಗಳನ್ನು ಊಟಕ್ಕಿ. 
o3 ಮೊದಲು ತಿನ್ನಬಾರದು. "ಮಲದ Blobs, ಕಮಲದ rie, ಕಬ್ಬು 
ಇತ್ಯಾದಿಗಳನ್ನು x je) ಪ್ರಮಾಣದಲ್ಲಿ ಊಟಕ್ಕೆ ಮೊದಲು ತಿನ್ನ "ಬೀಕು. 
ಇವುಗಳನ್ನು ಊಗಡಸಂತರ ಎಂದೂ ತಿನ್ನ ಬಾರದು. deo, ಬೋಕೆ, 
ನೀರಲ, ಅತ್ತಿ , ಹುಣಸಿ, ತಾಲವೃಕ್ಷದ ಕೊಬ್ಬರಿ, ತೆಂಗಿನ ಕೊಬ್ಬ ರಿ, ಎಳ್ಳಿ 
ನಿಂದ ವೀಶ್ರಿ PET ಆಹಾರ ಮಾವಿನಹಣ್ಣು ಬಾಳೇಹಣ್ಣು, ಹಲಸು ಇತ್ಯಾ 
ದಿಗಳನ್ನು ಪ್ರಾತಃಕಾಲದಲ್ಲಿ ಸೇವಿಸ ಕೂಡದು, 


1 ಗುರುಪಿಷ್ಟಮುಯೆಂ ದ್ರವ್ಯಂ ಲಡ್ಡು ಕಾನ್‌ ಪೃ ೈಥುಕಾನ್ನಪಿ | 
ನ ಜಾತು ಭುಕ್ತವಾನ್‌ adt ಮಾತ್ರಾಂ ಖಾದೇದ್‌ ಭುಭುಕ್ಷಿತಃ! 


ಸಿಷ್ಟಮಯ ಪದಾರ್ಥ ಲಾಡು, ಜಿಲೇಬಿ, ಮೊದಲಾದ ಜಡವಾದ 
ಆಹಾರವನ್ನು ಊಟವಾದಮೇಲೆ ಎಂದೂ ತಿನ್ನಬಾರದು. ಚನ್ನಾಗಿ ಹಸಿನೆ 


ಇದ್ದರೆ ಮಾತ್ರ ಇವುಗಳನ್ನು ತನ್ನ En oy ಬಲಾಬಲವನ್ನು dorado. 
od) ಯೊಗ ಪ್ರಮಾಣದಲ್ಲಿ. ಸೇವಿಸಬೇಕು. 


4"ಫ್ನತಪೂರ್ವಂ ಸವಶ್ಚೀಯ 
CC- ಸ teen te Man ಸ ಣಂ PPE ತುದ. 


ಅಂತೇ 'ಪುನರ್ಪ್ರವಾಶೀತು ಬಲಾರೊಗೆಳ್ಳಿನ sucus ॥ 

0336, 33,4 d» ddo do Te ಕೋತ್ತರಂ | 

Wate, ose ಪಾ ್ರಾರ್ಥ್ಯತೇ ಭೂಯಸ್ತ ದುಕ್ತಂ ಸಾ ಶದುಭೋಜನಂ! 
ಸೌಮನಸ್ಯ, ಬಲಂ, ಪ್ರಪ್ಪಿ ಮುತ್ತಾ ಹಂ ರಸೆನಾಸಾುಖಂ 1 

ಸ್ವಾದು ಸೆಂಜನಯತ್ತ Ld, son, i ಚ ವಿಷರ್ಯಯಂ, I 
ಅತ್ಯುಷ್ಹಾ ನ್ನಂ ಬಲಂ ಹಂತಿ ಶೀತಂ ಶುಷ್ಯಂಚೆ ದುರ್ಜರಂ | 

ಅತಿಕ್ಲಿನ್ನ ೦ ಗ್ಲಾನಿಕರಂ ಯಕ್ತಿ ಯುಕ್ತಂ ಹ ಭೋಜನಂ | 


ಊಟಿಕ್ಸಿ ೦ತ ಮೊದಲು ಕಜ್ಜಾ ಯ ಚಪಾತಿ ಮೊದಲಾದ ಕಠಿಣವಾದ 
ಆಹಾರವನ್ನು ಫೈತಮಿತ್ರಿತವಾಗಿ ಸೇವಿಸಬೇಕು. ನಂತರ ವೃದುವಾದ edi 
ಮೊದಲಾದುವನ್ನು ಸೇವಿಸಬೇಕು ಖೀರು ಮೊದಲಾದ ದ ದ್ರವದ್ರ ವ್ಯಗಳನ್ನು 
ಊಟದ ಕೊನೆಗೆ ಸೇವಿಸಬೇಕು. ಈ ನಿಯಮದಂತೆ ನಡೆದರೆ ಬಲ ಆಕೋ 
ಗ್ಯಾಡಿಗಳು ಲಭಿಸುವವು ಯಾವ ಆಹಾರವು ತನಗೆ ಹೆಚ್ಚು ರುಚಿಸುವದೋ 
ಅದನ್ನು ಉತ್ತರೋತ್ತರ ಸೇವಿಸಬೇಕು. ಹೀಗೆ ಹೊಟ್ಟಿ ತುಂಬ ಊಟಮಾ 
ಯೂ ಇನ್ನಷ್ಟು ಉಣ್ಣ ಬೇಕೆಂಬ ಆಶೆಯಾದರೆ ಆದು ರುಚಿಕರವಾದ ಊಟ 
ವೆಂದು ತಿಳಿಯಬೇಕು. ಈ ಪ್ರಕಾರವಾದ ಭೋಜನದಿಂದ ಮನಸ್ಸಿಗೆ 
ಉತ್ಸಾಹವಿರುತ್ತದೆ. ಬುದ್ಧಿ ಚುರುಕಾಗುತ್ತದೆ. ಹಾಗೂ ಬಲ್ಕ ಪುಷ್ಟಿ ae 


ಉಂಟಾಗುತ್ತವೆ ನಾಲಿಗೆಗೆ ರುಚಿಯೆನಿಸುತ್ತದೆ. ತನಗೆ ಆರುಚಿಯಿನಿಸಿದ 
ಅನ್ನವು ವಿರುದ್ಧ ಗುಣವುಳ್ಳ ನದು ಇರುತ್ತದೆ. 


ಅತ್ಯುತ್ತ ಮವಾದ ಅನ್ನ ಸೇವನೆಯಿಂದ ಬಲವು ನಾಶವಾಗುತ್ತದೆ. 
ಹೀಗೆಯೇ ಅತ್ಯುಷ್ಣೆವಾದ ಚೆಹಾಪಾನವು ಶರೀರದಲ್ಲಿರುವ Low, ಚರ 
(ಉಷ S ) S08 ಅಧಿಕಉಷ್ಣ ತೆಯನ್ನುಂಟು ಮಾಡುತ್ತದೆ. dma 
ಹೆಚ್ಚಾ ದಂತೆ ಅಗ್ನಿಮಾಂದ್ಯ ನ್ಸೈಟಾಗುತ್ತದೆ. ಆತ್ಯಂತ. ದುರ್ಜರ (ಕಥಕ) 
ವಾದ” ತಂಗಳ ಕೊಟ್ಟ, adda, ಮೊದಲಾದುದು ಬಲಕ್ಷೀಣತೆಯನ್ನು 
ಉಂಟುಮಾಡುತ್ತದೆ. od ಒಣಕಲ ಆಹಾರವು ತೀವ್ರ ಪಚನವಾಗುವದಿಲ್ಲ 
ಹಳಸಿದ ಆಹಾರವು ದೇಹಕ್ಕೆ ಜಡತ್ವ ವನ್ನು entar ಆದುದರಿಂದ 
ಯಾವಾಗಲೂ ಪರಿಶುದ್ಧ Ee. ಫೆಸುಬಿಸಿಯಾದ ಆಹಾರ ಸೇವಿಸಿದರೆ 


ಆಯುಷ್ಯ ಅಭಿವೃದ್ಧಿ ಯಾಗುವದು. 
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««ಮಧಂರಾಜದ್ವರ್ಧತೇ OU dag AF ವ:ಜ್ಞಾಪೈನರ್ಧಕೆೇ | 
ಲವಣಾದ್ವರ್ಧಶೇ ತ್ವಸ್ಥಿ ತಿಕ್ತಾನ್‌ನೇದ s ಪ್ರವರ್ಧಶೇ॥ 
ಕಟುಕಾದ್ವರ್ಧತೇ ಮಾಂಸಂ ಕಷಾಯಾದ್ವರ್ಧಶೇ ರಸಃ | 
ಅನ್ನಾಚ್ಚ ವರ್ಧತೇ ಶುಕ್ರಂ ಷಡ್ರಸಾ ಧಾತುವರ್ಧನಾಃ I 
ead, ae ದೋಷಾನ್ನ Hows | 
ಭೋಜ್ಯಂ ಶೀತಮಹೃದ್ಯಂ ಚ ಸ್ಯಾದ್ವಿಲಂಬಿತಮಶ್ನ ತಃ ॥ 


ಮಧುರವಾದ ಅನ [ಸೇವನೆಯಿಂದ ರಕ $50 ಯಾಗುತ್ತದೆ. ಆಮ್ಲ 
(ಹುಳಿ) ರಸದಿಂದ ss» ಧಾತು ೈದ್ಧಿ ಯಾಗುತ್ತ ದೆ. ಲವಣದಿಂದ ENN 
ಬೆಳವಣಿಗೆಯಾಗುತ್ತದೆ. az ಕೈರಸಸೇವನೆಯಿಂದ ಮೇಜೋವೃ ದ್ಧಿ ಯಾಗುತ್ತದೆ 
ಕಘರಸದಿಂದ ಮಾಂಸವನ್ನ ದ್ಧಿ ) ಯಾಗುತ್ತದೆ. ಕಷಾಯ ರಸದಿಂದ ರಸೆ ಸೆವೃದ್ಧಿ £ 
ಯಾಗುತ್ತದೆ. ಅನ್ನ ಸೇವನೆಯಿಂದ ಶುಕ್ರ ಧಾತು ವೃದ್ಧಿ ಯಾಗುತ್ತದೆ. ಹೀಗೆ 
ವಧುರಾವಿ ಷಡ್ರ ಸಗಳಿಂದ ರಸ.ರಕ್ತಾದಿ xd ಧಾತುಗಳ ಬೆಳವಣಿಗೆಯಾಗು- 
ತ್ತದಿ. ಗಡಿಬಿಡಿಯಿಂದ ಊಟಮಾಡುವದರಿಂದ ಆಹಾರದಲ್ಲಿರುವ ಗುಣ 
ದೋಷಗಳು ತಿಳಿಯುವದಿಲ್ಲ ಬಹಳ ಹೊತ್ತು ಕೂತು ಆತಿ ಸಾವಕಾಶವಾಗಿ 
ಉಣ್ಣು ವುದರಿಂದ ಆಹಾರದಲ್ಲಿ ತಂಪು ವುಂಟಾಗಿ ಹೃದಯಕ್ಕೆ Sos 
ವಾಗುಮ. 


««ಮಂದಾನಲೋ ನರೋದ್ರವ್ಯಮೂತ್ತಾಂ ಗುರ್ನೀಂ ವಿವರ್ಜಯೋತ್‌! 
ಸ್ವಭಾವಶಶ್ಚ ಗುರುರ್ಯತ್ತಥಾ ಸಂಸ್ಕಾಣತೋ ಗುರು s Il 

ಮಾತ್ರಾ ಗುರುಸ್ತು ಮುದ್ಧಾದಿರ್ಮಾಷಾದಿ: ಪೃಕೃತೇರ್ಗುರುಃ | 
ಸಂಸ್ಕಾರಗುರುಃ bao do ಪ್ರೋಕ್ತಮಿತ್ಕುಪಲಕ್ಷಣಂ | 


ಹೆಸರನ್ನು ಬಹಳ ತಿನ್ನು ವುದರಿಂದ ಸ್ವಾಭಾವಿಕವಾಗಿ ಪಚನಕ್ಕೆ 
ಜಡವಾಗುತ್ತದೆ. ಉದ್ದು ಕೂಡ ನಿಸರ್ಗವಾಗಿಯೇ ಜಡವಾಗುವದರಿಂದ 
ತೀವ್ರ ಪಚನವಾಗುವದಿಲ್ಲ. ಉದಿ ನವಣೆ ಮೊದಲಾದವನ್ನು ಆರ್ಥ ಪ್ರಮಾ 
ಇದಲ್ಲಿ ಸೇವಿಸಕೂಡದು. bas, 3 ದಿಂದ ಜಡವಾಗುತ್ತ ದೆ ಆದುದ 
ರಿಂದ. ಲಾಡು ಮೊದಲಾದುದನ್ನು ಹೆಚ್ಚು ಸೇವಿಸಬಾರದು. ಹೋಳಿಗೆ ಕರಿ- 


ಗಡಬು ಇತ್ಮಾದಿಗಳು ದ್ವಿಪಾಕಗಳಾಗಿವೆ ಹೇಗೆಂದರೆ ಮೊದಲು ಬೇಯಿಸಿದ 
CC-0. Jangamwadi Math Collection. Digitized by eGangotri 


—2n 


ಜೇಳೆಯನ್ನು (ಹೊರಣವನ್ನು) ಹೋಳಿಗೆ ಮಾಡುವಾಗ್ಗೆ, ಕಡಬುಮಾಡು 
ವಾಗ್ಗೆ ಎಣ್ಣೆ ಯಲ್ಲಿ ಬೇಯಿಸಿ ತಯಾರಮಾಡುತ್ತಾರೆ ಇದಕ್ಕೆ A s 
ನ್ನು ವರು p ಪಚನಕ್ಕೆ ಜಡವಾಗುತ್ತದೆ. "ಬಹುತರವಾಗಿ ಈ 

ರವನ್ನು ಹೆಚ್ಚಾ ಗಿಯೇ ತಿನ್ನು Ssi ಇದರಿಂದ ಆಜೀರ್ಣವಾಗಿ a 
ರದೃಥ. ಅನಾಕೋಗ್ಯ ಗಳಾಗುತ್ತ ವೆ ಎಚ ್ಪೈರಿಕೆಯಿಂದ ಮಿತವಾಗಿಸೇವಿಸಬೇಕು 


ಆಹಾರಂ ಷಡ್ವಿಧಂ ಪ್ರೋಕ್ತಂ ಸೇಯಂ ಲೇಹ್ಯಂ ತಥೈವ ಚ | 
ಭೋಜ್ಯಂ ಭಕ್ಷ್ಯಂ ತಥಾ ಚವ pFo ಗುರು ವಿದ್ಯಾದ್ಯಥೋತ್ತರಂ 1 
ಗುರೂಣಾಮರ್ಥಸಾಹಿತ್ಕ o cians ನಾತಿತೃಪ್ತತಾ | 
ಪ್ರವೋದ ಪ್ರವೋತ್ತ oD, E ನ ಮಾತ್ರಾ ಗುರುರಿಷ್ಕತೇ [ 
ದೃವಾದ್ಕ ಮಪಿ ಶುಸ್ಕಂತು ಸಮ್ಮಗೇವೋ ಪದ್ಯ ತೇ! 

ವಿಶುಷ್ಯ ನ್ನ ಮಭ್ಯಸ್ತಂ ನ ಪಾಕಂ ಸಾಧು ಗಚ 31 
ಸಿಂಡೀಕೃತನುಸಂಕ್ಷಿ do ನಿದಾಹಮಹಿ ಗಚ್ಛತಿ | 

ಶುಷ್ಯಂ ವಿರುದ್ಧಂ ವಿನ 4,00 ವಸ್ಟಿನ್ಯಾಪದಮಾಛಹೇ 3೯ I 


ಆಹಾರವು ೧ ಪೇಯ ೨ ಲೇಹ್ಯ ೩ ೩ ಜೋಷ್ನ ೪ ಭೋಜ್ಯ ೫ ಭಕ್ಷ್ಯ 
೬ ಚರ್ವ್ಯ ಹೀಗೆ ಆರು ಪ್ರ ಕಾರವಾಗಿರುತ್ತದೆ. ಪೇಯ ಕುಡಿಯುವದು 05393 
ಶರಬತ್ತು TER EUR ಲೇಹ್ಯ ಕಾಕಂಬಿ, ಜೇನುತುಪ್ಪ ಮೊಲಾದುದು. 
Bata, ಶೀಪುವದು ಕಬ್ಬುಮೊದಲಾದುದು ಭೋಜ್ಯ Rater ಮೊದ 
PRA ಭಕ್ಷ್ಯ ತಿನ್ನತಕ್ಕ ದು. ಚಪಾತಿ ಕೊಟ್ಟಿ ಮೊದಲಾದುದು ಚರ್ವ್ಯ 
ನೆನಿಕಾಡಿಸುವರು usog ಪುಠಾಣಿ ad ada ಇವುಗಳು egi 
ಕ್ರಮವಾಗಿ, (ಒಂದಕ್ಕಿಂತ ie) ಪಚನಕ್ಕೆ ಜಡವಾಗುತ್ತವೆ. ಯಾವುದು 
ಜಡವೆಂದು ಹೇಳಲಾಗಿದೆಯೋ ಅದನ್ನು ಹಸಿನೆಯ ಅರ್ಧಪ್ರಮಾಣದಲ್ಲಿ 
ಸೇವಿಸಬೇಕು. ಇವುಗಳನ್ನು ಹೊಟ್ಟಿ ತುಂಒವಹಾಗೆ ತಿನ್ನುವದರಿಂದ ಪಚನ 
ನಾಗುವದಿಲ್ಲ ಹಲಕಾ ಅಂದರೆ Pere ಆಹಾರವನ್ನಾ ದರೂ ಹೊಟ್ಟಿ 
ಹರಿಯುವ : ಹಾಗೆ ಸೇವಿಸಬಾರದು. ಅತಿತಿಳುವಾದ ಹಾಲು cue 
ಇವುಗಳನ್ನಾದರೂ ಮಿತವಾಗಿ ಯೋಗ್ಯಪ್ರಮಾಣದಲ್ಲಿ ಸೇವಿಸಬೇಕು. 
Gg ಮತ್ತು ಶುಷ್ಯಾನ್ನ ಇವುಗಳನ್ನು ನಿಕತ್ರಕೂಡಿಸಿಕೊಂಡು ಸೇವಿಸಿ 


ಪಕಿ ತ ರ 
ನಚನನ್ನಾಗುತ್ತದೆ, sayah TER Zone ಕ Bossom. ಆಹಾ 4 


೭೨... 


ವು ಸಚನವಾಗುವದಿಲ್ಲ ಪಿಂಡೀಕೃತವಾದ ಆಂದರೆ ಉಂಡೆ ಮಾಡಿದಂತ 
ತಂಬಿಟ್ಟು ಅರಳಿಟ್ಟು ಲಾಡು ಮೊದಲಾದುದು ವಿದಾಹಿ ಯಾಗುತ್ತದ್ದ 
ಇದು ಅತಿಶಯ ನೀರು ಕುಡಿಸುತ್ತದೆ. ಇಂಥದನ್ನು ಸ್ವಲ್ಪ ಪ್ರಮಾಣವನ್ನ 
ಸೇವಿಸಬೇಕು ಶುಷ್ಕವಾದ ಆಹಾರವು ಮಲಬದ್ಧ ತೆಯನ್ನು, ಆಗ್ನಿಮಾಂದ 
ವನ್ನೂ ಮಾಡುವನು. ಕೆಲವು ಗ್ರಾಮೀಣರು ಪ್ರವಾಸದಲ್ಲಿ ಕಡಲಿ ಹಿಟ್ಟಿನ 
ಉಂಡಿ, ಅರಳಿನ ಉಂಡಿ (ಆರಳಿಟ್ಟು) ಇಲ್ಲವೇ ಉಸಳಿ, ಕೊಟ್ಟ, ಬಜಿ, 
ಸೇವು ಇಂಥವಿದಾಹಿ : ಆಹಾರವನ್ನು ತಿಂದು ಹೊಟ್ಟಿ ತುಂಬ ನೀರು wa 
ಯುವದುಂಟು; ಇದರಿಂದ ಅಜೀರ್ಣವಾಗಿ ಅತಿಸಾರದಂಥ ಭೀಕರ ರೋಗ 
ವಾಗುವುದಲ್ಲದೇ ಕಾಲರಾ ಉತ್ಪನ್ನವಾಗುತ್ತದೆ. 


-_ 2 . 
—. ಸಕ್ತು om 


ಗೋದಿ, ಕಡಲಿ, ಹೆಸರು ಮೊದಲಾದ ಧಾನ ಗಳನ್ನು ಹುರಿದು ಬೀಸಿ, 
ಬೆಲ್ಲ ಕೂಡಿಸಿ, ನಾದಿ, ede ನಂತೆ ಮಾಡಿದುದಕ್ಕೆ ಸಕ್ತು ಎನ್ನುವರು. 
ಇದನ್ನು ಉತ್ತರ ಭಾರತದಲ್ಲಿಯ ಜನರು ಬಹಳವಾಗಿ ಸೇವಿಸುತ್ತಾರೆ, 
ಇದರ ಸೇವನೆಯ ವಿಧಾನವು ಕೆಳಗಿನಂತಿಜಿ., 


ಸಕ್ತುವನ್ನು ಭೋಜನ ಮಾಡಿದ ನಂತರ ಸೇವಿಸಬಾಂದು. ರಾತ್ರಿ 
ಯ್ರಲ್ಲಿ ಮತ್ತು ಫೀರೊಡನೆ ಸೇವಿಸ ಬಾರದು. ಮತ್ತು ಮಾಂಸಜೊಡಕೆ 
ಹಾಗೂ ಹಾಲಿನೊಡನೆ ಸೇವಿಸಬಾರದು. ಹಲ್ಲಿನಿಂದ ಕಡಿದು ತಿನ್ನ ಬಾರದು; 
ಬಿಸಿ ಮಾಡಿಕೊಡು ತಿನ್ನಬಾರದು. | : 


««ಬಹು ಸ್ತೋಕಮಕಾಲೇ ವಾ ಜ್ಞೇಯಂ ತದ್ವಿಷಮಾಶನಂ | 
ಆಲಸೈಗೌರ ನಾಟೋಫ ಹಬ್ದಾಂಶ್ಚ ಕುರುತೇ ಗದಾನ್‌ 1 
ಹೀನಮಾತ್ರಂ ತನೋ i ಕಾರ್ಶ್ಯಂ ಕರೋತಿ ಚ ಬಲಕ್ಷಯಂ 1 
ಅಪ್ರಾಸ್ತಕಾಲೇ ಭುಂಜಾನೋ ಹೃಸಮರ್ಥತನುರ್ನರಃ | 
ತಾಂಸ್ತಾನ್‌ ವ್ಯಾಧೀನವಾಪ್ನೋತಿ ಮರಣಂ ಜಾಧಿಗಚ್ಛತಿ 1 
ಕಾಲೇತೀತೇತಶ್ನ ತೋ ಜಂತೋರ್ವಾಯುನ್ವಾಪಹಕೇ್ರನಲೇ | 
ಕೃಚ್ಛಾ ದ್ವಿಪಚ್ಛತೇ ಭುಕ್ತಂ ನ ಸ್ಕಾದ್ಭೋಕ್ತುಂ ಪುನಃ ಸ್ಪೃ ಹಾ! 
ಕುಕ್ಷೇರ್ಭಾಗದ್ವಯಂ ಭೋಜ ಸ್ಮೃತೀಯೇ ವಾರಿ ಪೂರಯೇತ್‌ | 


ವಾಯೋಃ ಸಂಚರಣಾರ್ಥಾಯ ಚತುರ್ಥಮವತೆ el 
CC-0. Jangamwadi Math Collection. DOR cea BNP 


೨.೬೩. 


ಬಹಳ ಊಟಮಾವುದು, ಆತಿಶಯ ಕಡಿಮೆ ಊಟಮಾಡುವುದು 
ಹೊತ್ತು ತಪ್ಪಿ (ಅವೇಳೆಯಲ್ಲಿ) ಊಟಿಮಾಡುವದು ಇವುಗಳಿಗೆ ವಿಷಮಾಶನ 
ಎಂದು ಅನ್ನುವುದುಂಟು. 


ಬಹಳ ಭೋಜನ ಮಾಡಿದ್ದಾ ದಕಿ ಆಲಸ್ಯ ದೇಹದಲ್ಲಿ ಜಡತೆ ಹೊಟಿ 
ಯಲ್ಲಿ ಗುಡುಗುಡು ಶಬ್ದ ವಾಗುವಿಕೆ, ಹೀಗೆ ಆನೇಕ ವಿಕಾರಗಳಾಗುತ್ತವೆ" 
ಅತಿಶಯ ಕಡಿಮೆ ಉಣ್ಣು ವದರಿಂದ ದೇಹವು ಕೃಶವಾಗುವದು, ಬಲಹೀನ 
ನಾಗುತ್ತಾನೆ. ಅವೇಳೆಯಲ್ಲಿ ಅತಿಶಯ ಊಟಮಾಡುವದರಿಂದ ಶಕ್ತಿಯು 
ಕುಗ್ಗು ತ್ತದೆ. ಆಜೀರ್ಣ, ಕಾಲರಾ ಇತ್ಯಾದಿ ವಿಕಾರಗಳಾಗುವವು. ಕೋಗ 
ಗಳು" ಬಲವಂತವಾಗಿ ಕದಾಚಿತ್‌ ಮರಣವಾದರೂ ಸಂಭವಿಸಬಹುದು. 
ಊಟದ ಕಾಲಮೀರಿ ಉಣ್ಣು ನವರಿಗೆ ವಾತಪ್ರಕೋಪವಾಗಿ WOON, . 
ಯು ನಷ್ಟವಾಗುತ್ತದೆ. ಇದರಿಂದ ಊಟಮಾಡಿದ್ದು ಕಷ್ಟದಿಂದ dud 
ವಾಗುತ್ತದೆ. ಪುನಃ ಭೋಜನಮಾಡುವ ಅಪೇಕ್ಷೆಯ ಆಗುವದಿಲ್ಲ 
ಹೊಟ್ಟಿ ಯ ಎರಡುಭಾಗದಲ್ಲಿ ಅನ್ನವನ್ನು ಪೂರೈ ಸಜೇಕು. ಮೂರನೇ 
ಭಾಗದಲ್ಲಿ ನೀರಿನ್ನು ಪೂಕೈಸಿ, ನಾಲ್ಕನೇ ಭಾಗವನ್ನು ವಾಯುವಿನ 
ಸಂಚಾರಕ್ಕೊಸ್ಫರ “mona. 


—: ನೀರು ಕುಡಿಯುವ ವಿಧಾನ — 


ಮೊದಲು ಊಟಮಾಡಿದ ಅನ್ನದ ರಸ ದಿಂದ ನಾಲಿಗೆಯು ತೃಪ್ತ 
ವಾಗುತ್ತದೆ. ಪುನಃ ಊಟಿದಲ್ಲಿ ಅಭಿರುಚಿ ಕಡಿಮೆ ಎನಿಸುತ್ತದೆ. en 
ಮಧ್ಯದಲ್ಲಿ ಸ್ವಲ್ಪ ನೀರು ಕುಡಿದು ಪುನಃ ಊಟ ಮಾಡಿದರೆ ನಾಲಿಗೆಗೆ 
ಪುನಃ ರುಚಿ” ಎನಿಸುತ್ತದೆ. 


ಊಟದ ಮಧ್ಯ ದಲ್ಲಿ ಅತಿಯಾಗಿ ನೀರು ಕುಡಿದರೆ ಅನ್ನ i3 ಚನ್ನಾಗಿ 
ಪಚನವಾಗುವದಿಲ್ಲ;ನಿಲನ್ನು, ಕುಡಿಯದಿದ್ದರೂ ಇಜೀ ಪರಿಣಾಮವಾಗುತ್ತ. ds 
ಆದುದರಿಂದ ಜಕರಾಗ್ನಿಯನ್ನು ಬೆಳಸಜೀಕಾದರೆ ಊಟದ ಮಧ್ಯದಲ್ಲಿ 
ಸಲ 


ಸ್ವಲ್ಪಸ್ಪಲ್ಪ ನೀರ ಕುಡಿಯುತ್ತಿರಬೇಕು. 
ES ಬವ ae wadi Math dal shag Digitized by eGangotri 


ಪಲ... 


ಊಟದ ಮೊದಲು ನೀರನ್ನು ಕುಡಿದರೆ ಆಗ್ನಿ ಮಾಂದ್ಯವಾಗುವದು 
ಶರೀರವು ಕೃಶವಾಗವದು. ಊಟದ ಮಧ್ಯದಲ್ಲಿ ನೀರನ್ನು ಕ-ಡಿದಕಿ 
ಅಗ್ನಿದೀಪನವಾಗುತ್ತ ದೆ. 


ಊಟದ ಕೊನೆಗೆ ನೀರು ಕುಡಿದರೆ ಶರೀರವು ಸ್ಫೂಲವಾಗುವದಿಲ್ಲ 
ಕಫದ ಪ್ರಕೋಪವಾಗುತ್ತದೆ. ಊಟದ ಮಧ್ಯದಲ್ಲಿ ನೀರನ್ನು ಕುಡಿಯು. 
ವದರಿಂದ- ಶರೀರವು ಕೃಶವೂ ಆಗುವದಿಲ್ಲ AR, ಲವೂ ಆಗುವದಿಲ್ಲ ಸಮ 
ಸ್ಥಿ ತಿಯಲ್ಲಿರುತ್ತದೆ. ಕೊನೆಗೆ ನೀರು ಕುಡಿದರೆ ಶರೀರವು AQ, ಆವಾಗು 
ತ್ತದಿ. ನೀರಡಿಕೆಯಾದಾಗ ಊಟಮಾಡಬಾರದು. ಹಸಿವೆಯಾದಾಗ ನೀರು 
ಕುಡಿಯಬಾರದು ಫೀರಡಿಕೆಯಾದಾಗ ಕೇವಲ ನೀರನ್ನು ಕುಡಿದರೆ ಗುಲ್ಮ 
- ಕೋಗವಾಗುತ್ತದೆ. ಹಸಿವೆಯಾದಾಗ ಕೇವಲ ನೀರನ್ನು ಕುಡಿದರೆ 
ಜಲೋದರವಾಗುತ್ತದೆ. 


ಏನಂಭುಕ್ತ್ವಾ ಸಮಾಚಾಮೇತ್‌" ಚೋಷಾಗ್ರಹಣ ಪೂರ್ವಕಂ | 
ಭೋಜನೆ ದಂತಲಗ್ನಾನಿ NWF 3s ಚಮನಂ ಚರೇತ್‌ | 
ದಂತಾಂತರಗತಂ ಚಾನ್ನಂ ಶೋಧನೇನಾಹರೇ3೯. ಶನೈಃ | 
ಕೊರ್ಯೂದ್‌ QF dt ತದ್ದಿ ಮುಖಸ್ಥಾನಿಷ್ಟಗಂಧತಾಂ 1 
ದೆಂತಲಗ್ಗಮನಿರ್ಹಾರ್ಯ ಲೇಪಮನ್ಶ್ಯೇತು ದಂತವ3 | 

ನೆತತ್ರ ಬಹನಶಃ ಕುರ್ಯಾದೃತ್ನಂ ನಿರ್ಹಣಂ ಪ್ರತ! 

ಆಚಮ್ಯುಂ ಜಲಯುಕ್ತಾಭ್ಯಾಂ ಪಾಣಿಭ್ಯಾಂ ಚಕ್ಷುಷೋಃ ಸ್ಪೃಶೇ ತ್‌! 


ಭೋಜನದ ಸವಯದಲ್ಲಿ ಪೂರ್ಣಲಕ್ಷವನ್ನು ತನ್ನ ಆಹಾರದಲ್ಲಿ 
ಇರಿಸಬೇಕು. ಇಲ್ಲವಾದರೆ ಆಹಾರದಲ್ಲಿ ಕೂದಲು ಎಳೆ ಇತ್ಯಾದಿ Bara 


ವಿದ್ದುದು ಅಲಕ್ಷತನದ ಮೂಲಕ ಹೊಟ್ಟಿ ಯಲ್ಲಿ ಸೇರಿ ಅಪಾಯ ಸಂಭನಿ 
ಸುವದುಂಟು. 


* ಊಟದ ಮೊದಲು ಪಿತ್ತಾಧಿಕ್ಯವಿರುವದರಿಂದ ಸ್ವಲ ಕಲ್ಪ, ಆನ್ನ ತುಪ್ಪ 
ವನ್ನು ಪ್ರಾರಂಬದಲ್ಲಿ ಸೇವಿಸಬೇಕು. ಟೆ ಮತ do ವಾತಶಮನ 
ಕ್ಯಾಗಿ ಆಮ್ಲ-ಲವಣ ರಸವುಳ್ಳ ಪದಾರ್ಥಗಳನ್ನು ಸೇವಿಸಬೇಕು. ಕಫದ 
` ಶಾಂತಿಗ್ದಾಗ್ದಿ ದ, ಕೊನಗೆ Nana ಸೇನಿ 


ಸಬೇಕು. ಇದೇ ವಿಷಯವು ವಾಗ್ಫಷದಲ್ಲಿ-- 


ಆಶ್ಲಿಯಾ3* ತನ್ಮನಾಭೂತ್ವಾ ಪೂರ್ವಂತು ಮಥುರಂರೆಸಂ | 
ಮಧ್ಯೆ ಆಟುಮ್ಲ ಲವಣೌ ಪಶ್ಚಾತ್‌ ಕಟುತಿಕ್ತ ಕಷೆೋಯಕಾನ್‌ | 


ಎಂದು ಉಕ್ತವಾಗಿದೆ. 


ಊಟದ ನಂತರ ಕೈ ಬಾಯಿಗಳನ್ನು ತೊಳೆದುಕೊಂಡು, ಹಲ್ಲು 
ಗಳ ಸಂದುಗಳಲ್ಲಿ ಸೇರಿಕೊಂಡ 5g» ಂತವನ್ನು ನಿವಾರಿಸಬೇಕು. ಆಹಾರ 
ಸೇನಿಸಿದಾಗ್ಗೆ ಪ್ರತಿ ಬಾರಿಗೂ ಹಲ್ಲುಗಳನ್ನು ಹಸನಾಗಿ ತೊಳೆದು 
ಕೊಂಡರೆ ಅರೋಗ್ಯ ರಕ್ಷಣೆಯಾಗುವದು sud ನಂತರ ಹಲ್ಲುಗಳನ್ನು 
ಉಜ್ಜದಿರುವುದರಿಂದ ಕಾಬಾ ಹಲ್ಲುಗಳ ಸಂದುಗಳಲ್ಲಿ ಸೇರಿಕೊಂಡು 
ಕೆಲವುಕಾಲಗಳ ನಂತರ ಸಿಮೀ ಟನೆಂತಹ ಗಟ್ಟ ಯಾದ ಪದಾರ್ಥವು 
ಹಲ್ಲುಗಳಿಗೆ ಅಂಟಿಕೊಂಡು, ಕ್ರಿಮಿ ದುರ್ಗಂಧ ಹಲ್ಬುಗುರು ಮೊದಲಾದ 
ಹೋಗಗಳಾಗುವುದುಂಟು. 


ಊಟದ ನಂತರ ಎರಡೂಕೆ ಗಳನ್ನು ತಿಕ್ಕಿಕೊಂಡು ಕಣ್ಣು - ಮುಖ 
3 ಲೇಪಿಸಿಕೊಳ ಕ ಬೇಕೆಂಬುದನ್ನು ಹಿಂದೆ ವಿವರಿಸಿದ್ದೆ "ವೆ. ಭೋಜನ ಪೂ 
ಕೊಂಡು TER ನಾಮ ಸ್ಮರಣೆ, ಸತ T ಸುಶ್ರಾವ್ಯ ಸಂಗೀತ 
ಇತ್ಯಾದಿಗಳಲ್ಲಿ ಕೆಲವುಕಾಲವನ್ನು ತಳೆಯುವದು ಉತ್ತಮ. ಓಕಾಲಕ್ಕೆ 
ಮನಸ್ಸು ಉತ್ಸಾಹದಿಂದಿರುವದರಿಂದ ಜೀರ್ಣಶಕ್ತಿಯು, ಮನೋ 
ದಿಗಳು ಅಭಿವೃದ್ಧಿಯಾಗುತ್ತವೆ. ಭಯಕ್ರೋಧ, ಚಿಂತಾ, ಶೋಕ dum, 
ಕಲಹ, ಅ ಅಭ್ಯಾಸ ಸಂಭೋಗ ಮಾಡುವಿಕೆ, ಮಲಗುವುದು, ದಾರಿ ನಡೆ 
ಯುವದು, ವ್ಯಾಯಮ su ಹೊರುವದು ಓಡುವುದು, ಕಸರತ್ತು ಇತ್ಯಾ 
ದಿಗಳನ್ನು ಊಟವಾದೊಡನೆ "ಆಚರಿಸುವುದು ಉಚಿತವಲ್ಲ ಇಂಥ ಕೃತಿ 
ಗಳಿಂದ ಅನ್ನಾಶಯಕ್ಕೆ ಆಘಾತವುಂಬಾಗಿ, ಅಜೀರ್ಣ, "ಅತಿಸಾರ, EN 
ಮಾಂದ್ಯಾದಿ ವಿಕಾರಗಳಾಗುವವು. 
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aic 
— ಆಹಾರೆ ರಕ್ಷಣೆ — 


ಯಾವಾಗಲೂ ತಿಂಬುಂಬುವ ಆಹಾರವನ್ನು ಸುರಕ್ಷಿತವಾಗಿರಿಸಿ 
ಕೊಳ್ಳುವುದರಿಂದ ಆರೋಗ್ಯ ರಕ್ಷಣೆ ಯಾಗುತ್ತ ಡೆ ಇದರಿಂದ ಆಯುಷ್ಯವು 
ಅಭಿವೃದ್ಧಿ ಯಾಗುವುದು; ಮಿಠಾಯಿ BL, ಕಾಯಿಪಲ್ಲೆ, ಹಾಲು, ಮೊಸರು, 
ಬೆಣ್ಣೆ ಇತ್ಯಾದಿ ಖಾದ್ಯ ಪದಾರ್ಥಗಳನ್ನು, ಸುತ್ತಲೂ ಜಾಳಿಗೆ ಇರುವ ಕಪಾಟಿ 
ನಲ್ಲಿಇರಿಸಬೇಕು ನೊಣ, ಜೊಂಡಿಗ, ಇಲ್ಲಿ, ಸೊಳ್ಳೆ, ಜಾಡ, ಹಲ್ಲಿ, ಜೀಳು 
AIA ವಿಷ ಜಂತುಗಳ ಸಂಸ್ಪರ್ಶವು ಆಹಾರಕ್ಕೆ ಉಂಬಾಗುವದರಿಂದ 
ಆಹಾಕವು ಕೆಡುವದು ; ಇದನ್ನು ಅರಿಯದೇ ತಿನ್ನುವದರಿಂದ Tice, 
ಭ್ರಮೆ, ಇತ್ಯಾದಿ ವಿಕಾರಗಳಾಗುವವು. 


ಹಲ್ಲಿಯ ಆಹಾರದ ಮೇಲೆ ಹರಿದು ಹೋದರೆ ಹನ್ನೆರಡು ತಾಸು 
ಗಳಲ್ಲಿ ಅನ್ನ ಮೊದಲಾದುದು ಹಳಸಿಹೋಗುತ್ತದೆ. ಇಂಥ ಆಹಾರ 
ಸೇವಿಸುವದರಿಂದ ಅತಿಸಾರ:ದಿ ವಿಕಾರಗಳಾಗುವವು ಆಹಾರದಲ್ಲಿ ಇಲಿಯ, 
ಸರ್ಪದ, ಮಲಮೂತ್ರಗಳು ಕೂಡಿದರೆ ಭೀಕರ - ರೋಗಗಳಾಗುತ್ತವೆ. 
ಆದುದರಿಂದ ಯಾವಾಗಲೂ ಹನೆಯಾಡುವ ಕಪಾಟಿನಲ್ಲಿ ಇಡುವುದು 
ಉತ್ತಮ ಹಾಗೂ ಆಹಾರವನ್ನು ತುಕ್ಕುಹಿಡಿದ ಕಬ್ಬಿಣದ ಪಾತ್ರೆ ತಗ 
ಡಿನ ಢಕಣಾ ಇತ್ಯಾದಿಗಳಲ್ಲಿ ತೆಗೆದಿರಿಸುವುದು ಆಪಾಯಕರವಾಗಿದೆ. 
ಮಣ್ಣಿ ನಪಾತ್ರೆ, ಕಾಜಿನ ಪಾತ್ರೆ ಅಥವಾ ಬೆಳ್ಳಿಯಪಾತ್ರೆ, ಇತ್ಯಾದಿಗಳಲ್ಲಿ 
ಆಹಾರವು ಸುರಕ್ಷಿತವಾಗಿರುವುದು. ಹೀಗೆಯೇ ಗೋದಿ, ಜೋಳ, ಕಡಲಿ 
ಉದ್ದು ಇತ್ಯಾದಿ ಧಾನ್ಯಗಳ ಹಿಟ್ಟನ್ನು ಡಬ್ಬಿಯಲ್ಲಿ ಹಾಕಿ ಬಾಯಿ 
ಮುಚ್ಚಿಡಬೇಕು. ಇದರಿಂದ ಜಂತೆಯಲ್ಲಿರುವ  ಸರ್ಪನೊದಲಾದ ವಿಸ 
ಜಂತುಗಳ ಮಲ ಮೂತ್ರಾದಿಗಳಿಂದ ಹಿಟ್ಟು ಮೊದಲಾದುದು BANANY,- 
ಡುವುದಿಲ್ಲ ತಾಮ್ರದಪಾತ್ರೆಯಲ್ಲಿ ಮೊಸರು, ಉಪ್ಪಿನಕಾಯಿ ಇತ್ಯಾದಿ 
ಹುಳಿ ಪದಾರ್ಥಗಳನ್ನಿಡುವದು ಉಚಿತವಲ್ಲ ತುಪ್ಪದ ಪಾತ್ರೆಯಲ್ಲಿ ಮತ್ತು 
ಉಪ್ಪಿನಲ್ಲಿ ಬಿದ್ದಂಥ ಅನ್ನದ ಆಗಳುಗಳು ಕಬ್ಬೇರುವದುಂಟು ಅಂಥದು 
ಹೊಟ್ಟಿಯಲ್ಲಿ ಹೋದರೆ ಕುಪ್ಪತ್ತು ಆಗುವದು. ಕೊಳೆತ ಹಣ್ಣು, ಕೊಳೆತ 


ಮಾಂಸ ಕೊಳೆತ ಕಾಯಿಪಲ್ಲೆ ಮೊಲಾದುದನ್ನು ಸೇವಿಸಿದರೆ nosys 
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(ಏರೀಜೇನೆ) ಮೊದಲಾದ ಚರ್ಮರೋಗಗಳಾಗುವವು. ಹಳಸಿದ ಅನ್ನ 
ಜುಣಕಾ, ಹಳಸಿದ ಕಾಯಪಲ್ಲೆ ಇವುಗಳನ್ನು ತಿನು ವುದರಿಂದ ಆತಿಸಾರ 
ಅಗ್ನಿಮಾಂದ್ಯ, ವಾಂತಿ ಮೊದಲಾದ ಕೊಗಗಳಾಗುತ್ತವೆ ಹಾಗೂ ಆಯುಷ ವು 
ಕ್ಲೀಣವಾಗುತ್ತ ದೆ. 

—; ಧೂಮ್ರ - 890340 ಸೇವನೆ :— 


ಜೇರ್ಣೆಆನ್ಸೇ ವರ್ಧಕೇ ವಾಯುೂರ್ನಿದಗ್ಗೇ ಪಿತ್ತ ತ್ರಮೇಧತೇ | 
ಭುಕ್ತ ಮಾತ್ರೀ ಕಫಶ್ಚಾನಿ ಕ್ಷಮೋತಯೆಂ ಭೋಜನೋಸರಿ I 
ಧೂಮೇನೋಪೋಹ್ಮಹೃದ್ವೈರ್ವಾ ಕಪತಿಕ್ಷಕಷಾಯಂಕ್ಕೈಃ | 
ಪೂಗಕರ್ಪೂರಕಸ್ತೂರೀಲವಂಗ ಸುಮನಾ ಫಲೈ all 

ಫಲೈಃ ಕಟುಕಷಾಯ್ಕರ್ವಾ ಮುಖ ವೈಶದ್ಯಕಾರಿಭಿಃ | 
ತಾಂಬೂಲ ಪತ್ರ ಸಹಿತೈಃ ಸುಗಂದೈರ್ವಾ ವಿಚಕ್ಷಣಃ ॥ 


ಅನ್ನವು ಪರಿಪಕ್ವ ವಾಗುತ್ತಿರುವಾಗ ವಾಯುವು ವೃದ್ಧಿ ಯಾಗುತ್ತದೆ 
ಸ್ವಲ್ಪ Parcs bid ವೃದ್ಧಿಯಾಗುತ್ತದೆ. ಊಟವಾಗುತ್ತ dt 
dud ವೃದ್ಧಿಯಾಗುತ್ತದೆ. ಇವುಗಳ ಇವಾರಣೆಗಾಗಿ ಊಟಿದನೆಂತರ 
ಸುಗಂಧದ ದ್ರವ್ಯಗಳನ್ನು ಸೇವಿಸುವದಲ್ಲದೇ ಧೂಮ್ರಪಾನ (ತಂಬಾಕುವರ್ಜ) 
ಮಾಡಬೇಕು ಅಥವಾ ಅಡಿಕೆ, ಪಚ್ಚಕರ್ಪುರ, ಕಸ್ತೂರಿ, ಲವಂಗ, ಜಾಜಿ 
ಕಾಯಿ ಇವುಗಳನ್ನು ಮಿಶ್ರ EE ತಾಂಬೂಲವನ್ನು ಸೇವಿಸಬೇಕು. 
ಇಲ್ಲವೇ ಕಟ್ಟು ಕಷಾಯ “ag ಕ್ರರಸವುಳ್ಳ ಫಲಗಳನ್ನು. ಸೇವಿಸಬೇಕು. 
ಇದರಿಂದ ಮುಖವು ಸ್ವಚ್ಛವಾಗುತ್ತದೆ. ಸೆಳವು ನಾಶವಾಗುತ್ತದೆ. 


“ತಾಂಬೂಲ ee aega teo ರೋಚನಂ dosido Avo | 
ago ಕ್ಷಾರೋಷಣಂ ಕಾಮರಕ್ತಪಿತ್ತಕರಂ ಲಘು॥ 

ವಶ್ಶಂ 3 ಶ್ಲೇಷ್ಮಾಸ್ಕದೌರ್ಗಂಧ್ಯ ವಾತಂ ಶ್ರಮಾಪಹಂ | 
ಮುಖನೈಕದ್ಯ ಸೌಗಂಧ್ಯಕಾಂತಿ ಸೌಸ್ಕವ agus { 

ಕತ್ತು ದಂಶಮಲಧ್ವಂಸೀ ಜೀಹ್ವೆ ಂದ್ರಿಯ ವಿಶೋಧನಂ | 
ಮಂಖಪ್ರಸೇಕಶಮನಂ hea sets Fol 


ತಾಂಬೂಲವು SF o ಣವು, WA, ರುಚಿಕರವು ಕಷಾಯ 
ಕಸವುಳ್ಳದು ಆಗಿದೆ. ಇದು ಸಾರಕವಿರುನದರಿಂದ ಕೆಲವರಿಗೆ ಹೊಟ್ಟಿ 
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ಜಾಡಿಸುತ್ತದೆ. ಅತಿಸಾರಕೋಗದಲ್ಲಿ ಇದನ್ನು ಸೇವಿಸಬಾರದು. ತಾ| 
ವು ಕ್ಷಾರರಸವುಳ್ಳದು, ತಿಕ್ತರಸವುಳ್ಳದು, pr ತ್ತೇಜಕವು eng 
ಇದನ್ನು ಅತಿಯಾಗಿ ಸೇವಿಸಿದರೆ ರಕ್ತ ನಿತ್ತಕೋಗವಾಗುತ್ತದೆ. ಕಫವನ್ನು 
ದೂರೀತರಿಸ ಸುತ್ತ ದೆ. ಬಾಯಿಯಿಂದ ಹೊರಡುವ ಮಗ Sia. 
ಗುತ್ತದೆ. ವಾತ, ಶ್ರಮ ಇವುಗಳು ಶಮನವಾಗುತ್ತ ತಾಂಬೂಲವ 
ಮುಖಕ್ಕೆ ಕಾಂತಿಪ್ರದವಾಗಿದೆ. ಹಲ್ಲುಗಳಲ್ಲಿರುವ ಹೊಸ್ತು, VITOR 
ತ್ತದೆ. ನಾಲಿಗೆಯನ್ನು ಶುದ್ಧ ಗೊಳಿಸುತ್ತದೆ. : ಬ”ಯಿಯಲ್ಲಿ ನೀರುಕುಡಿಯುವ. 
ವನ್ನು ಸುತ್ತದೆ. ಗಂಟಲುಕೋಗವನ್ನು ಚಮನಮಾಡುವಡಾಗದ. 


«ನವಂತದೇವ ಮಧುರಂ ಕಸಾಯಾನುರಸಂ ಗುರು | 
ಬಲಾಸಜನನಂ ಪ್ರಾಯಃ ಪತ್ರಶಾಕಗೂಣಂ x, jzol 
ವಂಗದೇಶೋದ್ಭವಂ ಪರ್ಣ: ಪರೆ-ಕಟುರೆಸಂ ಸರೆಂ | 
ಪಾಚಕಾ ಪಿತ್ತಜನಕನುನುಷ್ಣಂ ಕೆಫಹರಂ ಮತಂಗ 
Baro ಪುರಾಣಮಲಘ ನ್ಷುಲ್ಲಕಂ ತನು ಪಾಂಡುರಂ | 
ವಿಷೇಷಾದ್‌ ಗುಣವದ್ವೇದ್ಯಮನ್ಯತ್‌ ಹೀನ ಗುಣಂ ಮತಂಗ 


ಎಳಿದಾದ ವಿಳೇದ ಎಲೆಯು ಮಧುರ, ಸ್ವಲ್ಪವಗರು, ಇಡ ಕಥ 
ಕಾರಕೆವಾಗಿದೆ ಮತ್ತು ಸಾರಕ (ಭೇದಿಮಾಡುವುದು) ಪಾಚಕವಿದೆ. ಪಿತ್ತ 
ಕಾರಕವೂ ಉಷ್ಣ ವೂ ಕಫನಾಶಕವೂ ಆಗಿದೆ. ಬಹಳ ದಿವಸದ ಹಣ್ಣಾದ 
ಎಲೆಯು, ಮಗಾಯಿಪ್ರಾಂತದಲ್ಲಿ ಎಲೆಗಳಿಗೆ ಔಷಧದ ಸೇವನೆಮಾಡಿ 
ಸರಿಯಾಗಿ ಇಂಡಿಗೆ ಕಟ್ಟಿ ಇಡುತ್ತಾರೆ. ಅವು ಒಂದುವರ್ಷದ ಪರ್ಯಂತ 
ಬಾಳುತ್ತವೆ. ಇವುಗಳು ಹಳದಿವರ್ಣವುಳ್ಳವು ಇರುತ್ತವೆ. ತಿನ್ನಲು ಕಾರ 
ಇರುವದಿಲ್ಲ; ಇವು ವಿಶೇಷ ಗುಣವುಳ್ಳವು ಆಗಿರುತ್ತವೆ. ಉಳಿದವುಗಳ 
ಹೀನಗುಣವುಳ್ಳವುಗಳು ಆಗಿವೆ. 


ಅಡಿಕೆಯು :- ತಂಪು, ಜಡ, ರೂಕ್ಷ, ಕಷಾಯ ಕಫ, ಪಿತ್ತನಾಶಕ 
ವದೆ, sews ಉಂಟುಮಾಡುವುದಾಗಿದೆ. ' ಕುಚಿಕರವೂರಗಿದೆ 'ಬಾಯಿ- 
ಯ ವಿರಸವನ್ನು ದೂರಮಾಡುತ್ತದೆ. ಕುದಿಸಿದ ಹಾಗೂ ಕುದಿಸದಿರುನ 
ಕಠಿಣವಾದ ಅಡಿಕೆಯು ತ್ರಿಮೋಶ ನಾಶಕವಾಗಿದೆ. ಹಸೇ ಅಡಿಕೆಯ: 
ಮೈಗೆ ಹತ್ತುತ್ತದೆ. (ಸ್ರಾವೀ) ಅದು ಅಗ್ನಿಮಾಂದ್ಯವನ್ನುಂಟು ಮಾಡುತ್ತರೆ 
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ಠಾ ೬೯ 


ಕಾಚ :- ಕಫ, ಪಿತ್ತನಾಶಕವದೆ ಸುಣ್ಣವು ವಾತಕಪನಾಶಕವಾಗಿದೆ 
ಇನೆರಡರ ಸಮ್ಮಿಶ್ರಣವು ಕ್ರಿಮೋಷನಾಶಕ ಮನಸ್ಸಿಗೆ ಪ್ರಸನ್ನ ಕರವಾಗಿದೆ, 
ಪ್ರಭಾತಕಾಲದಲ್ಲಿ ತಾಂಬೂಲ ಸೇವಿಸುವದಾದರೆ ಅಡಿಕೆಯನ್ನು ಹೆಚ್ಚು 
ಕೂಡಿಸಬೇಕು. ಮಧ್ಯಾನ್ಹ ದ ಶಾಂಬೂಲಸೇವನೆಯಲ್ಲಿ , ಕಾಚನ್ನು ಅಧಿಕ 
ಪ್ರಮಾಣದಲ್ಲಿ ಕೂಡಿಸಬೇಕು. ರಾತ್ರಿಕಾಲದಲ್ಲಿ ತಾಂಬೂಲ ಸೇವಿಸುವಾಗ್ಗೆ 
ಸುಣ್ಣವನ್ನು EHV BIH ಕೂಡಿಸಿ ಸೇವಿಸಬೇಕು. ಹೀಗೆ ವಾತ 
ಸಿತ್ತಕಫ ಇವುಗಳ ಏೀರಿಳಿತವನ್ನರಿತು ಸಮಯಕ್ಕೆ ತಕ್ಕಂತೆ ತಿನ್ನಬೇಕು. 


ವಿಳ್ಳೇದೂಲೆಗೆ "ನಾಗವಲ್ಲೀ? ಎಂದು ಅನ್ನುವುದುಂಟು ಯಾಕಂದರೆ 
ಅದು ನಾಗರಹಾವಿನ ಹೆಡೆಯ ಆಕೃತಿಯುಳ್ಳುದು ಇರುವ ಕಾರಣ ಈ 
ಹೆಸರು ಬಂದಿಜಿ ಎಂದು ಕೆಲವರು ಅನ್ನುವುದುಂಟು ನಾಗೆರಶಾವಿನ 
ಹೆಜೆಯಂತಿರುವ ಎಷ್ಟೋಎಲೆಗಳನ್ನು ನಾವು : ಕಾಣಬಹುದಾಗಿದೆ. ಅವು 
ಗಳಿಗೂ ಸಹೆ «ನಾಗವಲ್ಲಿ ಎಂದು ಅನ್ಸಬೇಕಲ್ಲವೇ? ಈ ಪ್ರಶ್ನೆಗೆ ಎಲೆ 
ತೋಟದಲ್ಲಿ ಕೆಲಸ ಮಾಡುವ ಓರ್ವ ತಜ್ಞ ವೃದ್ಧ ನು: ಉತ್ತರಿಸಿದುದನ್ನು 
ಇಲ್ಲಿ ವಿವರಿಸಲಾಗಿದೆ. . 


ತಾಂಬೂಲವನ್ನು ಸೇವಿಸುವಾಗ್ಗೆ ವಿಳ್ಯೇದೆಲ್ಲೆಯಲ್ಲಿರುವ ಸಣ್ಣ ಪುಟ್ಟ 
ನರಗಳನ್ನು ತೆಗೆದು ಅದಕ್ಕೆ ಸುಣ್ಣವನ್ನು ಸವರುವದು ರೂಢಿಯುಂಟು: 
ಯಾಕಂದಕೆ ಎಲೆಯೊಳಗಿರುವ ನರಗಳನ್ನು ಹೋಲುವ ಒಂದು ಸೂಕ್ಷ್ಮ 
ನಾಗರಹಾವು ಇರುತ್ತದೆ. ಅದು ವಿಳ್ಯೇದ ಎಲೆಗೆ ಅಂಟಿಕೊಂಡಿರುತ್ತದೆ. 
ಅದಕ್ಕೆ ಎಲೆನಾಗರ, ಎಂದು ಹೆಸರು ಉಂಟು. ನೋಡಲು ಅದು ಎಲೆಯ 
ನಾರಿನಂತೆಯೇ . ಇರುತ್ತದೆ. ಗುರುತಿಸಲು ಅಶಕ್ಯವಿರುತ್ತದೆ. ಇದರ 


à 


ಸ್ಥಾನವು ಎಲೆಗಳ ಬಳ್ಳಿ ಮತ್ತು ಎಲೆ; ಅಕಸ್ಮಾತ್‌ ಇದು ಎಲೆಗೆ ಜಿಗಳಿ 


ಯಂತೆ ಹೆತ್ತಿಕೊಂಡಿರುತ್ತ ಜೆ. ಇದು ಹೊಟ್ಟಿಯೊಳಗೆ ಹೋದರೆ ಅತಿಸಾರ 
ಯಕೃತ್‌ ವಿಕಾರಗಳಾಗುತ್ತವೆ. ಈ ಕಾರಣದಿಂದ ಎಲೆಗಳಿಗೆ ನಾಗವಲ್ಲಿ? 


ಎಂದು ಅನು ವುದುಂಟು ಅದರ ನಾರುಗಳನ್ನು ತೆಗೆಯುವಡೆಂದಕಿ ಎಲೆ- 
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ನಾಗರದ ಸಂಶೋಧನೆಯಾಗಿದೆ. ನಾರು ತೆಗೆಯಗಿದಿದ್ದ ರೂ ಕೆಲವರು ಎಲೆಯ 
ತುಂಬು ಸುಣ್ಣ ನವನ್ನು ಸವರುವದುಂಟು, ಹೀಗೆ ಮಾಡುವದರಿಂದ ಸೂಕ್ಷ್ಮ 
ವಾದ ಎಲೆಕಾಗರ ಕ್ರಿಮಿಯ ನಿವಾರಣೆಯಾಗಿ ಎಲೆಯ ಜೋಷವ್ಯ 
ನಿವಾರಣೆಯಾಗುತ್ತದೆ. 


ಎಲೆಯ ತುಂಬು ಹಾಗೂ ತುದಿ ಇವುಗಳನ್ನು ಸೇವಿಸಿದರೆ mp 
ಗಳಾಗುತ್ತವೆ. ಅವುಗಳನ್ನು ತೆಗೆದು ಹಾಕಿ ಉಳಿದ ಭಾಗವನ್ನು ಸೇವಿಸ 
ಬೇಕು. "ಎಲೆಯಲ್ಲಿ ಸುಣ್ಣವನ್ನು ಹಾಕಿ ಇಟ್ಟರೆ ಆದು ದೋಷಯುಕ್ತ 
ವಾಗುತ್ತದೆ. ಅದು uas ವನ್ನು — ಶಿರಾಯು$ 
ಎಲೆಯನ್ನು ತಿನ್ನು: ವದರಿಂದ ಬುದ್ದಿ ನಾಶವಾಗುತ್ತದೆ. ಎಲೆಯ ಮುಂಭಾಗತ್ರೆ 
ಆಯುಷ್ಯ. ಮಧ್ಯ ಭಾಗವು ಲಕ್ಷ್ಮಿ ಮೂಲವು ಯಶಸ್ಸನ್ನು” ಉಂಟು 
ಮಾಡುತ್ತದೆ. ಏಲೆಯನ್ನು ಬಾಯಿಯಲ್ಲಿ ಹಾಕಿಕೊಂಡು ತಿಂದ ನಂತರ 
ಮೊದಲು. ಬರುವ ರಸವು ವಿಷಸಮಾನವಾಗಿದೆ. ಆದು ವರ್ಜನಿಜೆ. 
ಎರಡನೇಸಾರಿ ಬರುವ ರಸವಾದರೂ ಪಚನಕ್ಕೆ ಜಡವಾಗಿದೆ. ಮೂರನೆ! 
ಸಾರಿ ಮತ್ತು ಮುಂದೆ ಬರುವ ರಸವು ಅಮೃತಕ್ಕೆ ಸಮಾನವಾಗಿಡೆ 
ಅದನ್ನು ಸೇವಿಸುವದರಿಂದ ಆರೋಗ್ಯ ವುಂಬಾಗುತ್ತ ಡೆ. 


ಆಲಸ್ಕನಿದ ಧ್ಯುಪಜಿಹ್ಟಿಕಾನಾಂ ಸತಾಲುದಂತಾರ್ಬುದರೋಗಿಣಾಂಚ। 
ಗತಾಸ್ಕಗಂಡಾಪಿಚ ತಾಲು ಶ್ಲೈಸ್ಮಾಮಯತಾನಾಂ ತದತಿಪ್ರಶಸ್ತಾ | 


ಆಲಸ್ಯ, ಕುರುವು, ಜಿಹ್ವಾರೋಗ, ಗಂಟಲಿನಕೋಗ ದಂತರೋಗ 
sev, ಮುಖಸಂಬಂಧರೋಗ ಗಂಡಮಾಲಾ ಮೂಲವ್ಯಾಧಿ ಗಂಟಲು 


ಒಣಗುವಿಕೆ ಕಫರೋಗ ಈ ಎಲ್ಲರೋಗಗಳಲ್ಲಿ ತಾಂಬೂಲ ಸೇವನೆಯು 
ಗುಣಕಾರಿಯಾಗಿದೆ. 


— 89086 ಸೇವನೆ ನಿಷೇಧ = 


| ತಾಂಬೂಲಂ ನಾತಿಸೇವೇತ ನ ವಿಂಕ್ತೋ ಬುಭುಕ್ಷಿತಃ | 
ದೇಹದೃಕ್ಕೇಶ ದಂತಾಗ್ನಿಶೋತ್ರ ವರ್ಣಬಲಕ್ಷಯಃ T 
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ಇಲೆ 


ತಾಂಬೂಲಂ ನಹಿತಂ ದಂತ ದುರ್ಬಲೇಕ್ಷಣ ರೋಗೀಣಾಂ | 
ವಿಸವೂರ್ಭಾಮದಾರ್ಶಾನಾಂ ಕ್ಷಯಿಹಾಂ ರಕ್ಷೆಪಿತ್ತಿನಾಂ 8 


ವಿರೇಚನ ಔಷಧ ಸೇವಿಸಿದವನು ಹಸಿದವನು ತಾಂಬೂಲ ಸೇವನೆ, 
od) ಅತಿಯಾಗಿ ಮಾಡಬಾರದು ತಾಂಬೂಲವನ್ನು ಹೆಚ್ಚಾಗಿ AAN, 
ನದರಿಂದ ಶರೀರ, ದೃಷ್ಟಿ, ಕೇಶ, ಹಲ್ಲು, en, ಶ್ರವಣೇಂದ್ರಿಯ, ವರ್ಣ- 
ಬಲ ಇವುಗಳು ನಾಶಸೊಂದುತ್ತವೆ. ಶೋಷ.ಪಿತ್ತ ವಾಯು ಇವುಗಳನ್ನು 
ವೃದ್ಧಿ ಪಡಿಸುವದು, ದುರ್ಬಲನೂ, ದೆಂತಕೋಗಿಯ್ಯೂ ಕಣು ೨ ಜೇನೆಯುಳ್ಳ- 
zum ವಿಷಮೂರ್ಛಾ, Wows. dda dero, ಕ್ಷಯಕೋಗಿಯೂ, 
ರಕ್ತಪಿತ್ತರೋಗಿಯೂ ತಾಂಬೂಲವನ್ನು ಸೇವಿಸಬಾರದು. 


—; 33520 :- 


ಭುಕ್ತ್ವಾ ಶತಸದಂ ಗಚ್ಛೇತ್‌ Sq ats do ಜಾಯತೆ | 
ಅನ್ನ ಸಂಘಾತ್ಮೆಥಿಲ್ಯಂ ಗ್ರೀವಾಜಾನುಕ Be ಸುಖಂ | 
ಆಯುಷ್ಕಂಕ್ರ ಕ್ರಮಮಾಣಸ್ಯ ಮೃತ್ಯುರ್ಧಾಭವತಿ ಧಾವತಾಗ 
"e aso da» 8^ Qs mr ತು ದಕ್ಷಿಣೆ! 
ತಕಸ್ತದ್ವಿ ಗಾತ ಪಶ್ಚಾ st 3 Tom || 
ಪರ ನಾಭೇರರ್ಧೊ ಆಸ್ತಿ ಜಂತುನಾಂ | 
ತಸ್ಮಾತ್ತು ವಾಮಪಾರ್ಶ್ವೇ ಶೃಯೇತ ಭುಕ್ತ ಪ್ರಪಾಕಾರ್ಥಂ Il 


N 

ಊಟಿದನೆಂತರ ಸ್ವಲ್ಪ ಕುಳಿತು ಆಯಾಸವನ್ನು ಕಡಿಮೆಮಾಡಿ 
ಕೊಳ್ಳ ಬೇಕು ಆನಂತರ «ಶತಪಾಲಿ' ಆಂದರೆ ನಾ ನೂರು 
ಅಡಿ Memanas ಇದರಿಂದ ಹೊಟ್ಟಿ ಯಲ್ಲಿ ಸಂಚಿತವಾದ ಅನ್ನವು 
Mosen d. ಈ ಕ್ರಿಯೆಯು ಕುತ್ತಿಗೆ ಬೊಳಕಾಲು, ಕಟ ಈ gant 
ಗಳಿಗೆ ಹಿತಕಾರಕವಿಜಿ. ಊಟಮಾಡಿ ಶತಪಾಲಿಮಾಡಿ ಕೂಡ್ರುವದರಿಂದ 
ಆಯುಷ ವು ಹೆಚ್ಚು ತ್ತದೆ ಹಾರಾಡುವದರಿಂದ ಆಯುಷ್ಯ ವು ಶ್ಷೀಣವಾಗುತ್ತ à 
ಶತಪಾಲಿಯನ್ನು na ವೇಲ್ಮುಖಮಾಡಿ ಗ ಎಂಟುಸಾರಿ 


ಶ್ವಾಸೋಚ್ಛ್ವಾಸ ಸವನ್ನು ತೆಗೆದುಕೊಳ್ಳ ಬೇಕು. ಅನಂತರ ಬಲಭುಜ ಮೇಲು 
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g.9— 
ಮಾಡಿ ಮಲಗಿಕೊಂಡು ಹದಿನಾರು ಸಾರೆ 39 2 Arata, A dyes | 
ಬೇಕು ಅಮೇಲೆ ಎಡಭುಜ ಮೇಲುಮಾಡಿ ಮೂವತ್ತೆರಡು (32) ಸ x | 
ಶ್ವಾಸೋಚ್ಛಾಸಗ್ಗೆ ಯಜೇಕು. ಮುಂಡೆ ತನಗೆ ಸುಖವಾಗುವಂತೆ ಮಲ | 
ನಿದ್ರಿಸಬಹುದು. ಮನುಷ್ಯ ನಿಗೆ ಎಡಗಡೆ ನಾಭಿಯ ಮೇಲ್ಲ ಡಿಗೆ ಜಠರಾಗ್ನಿಯ 
ಸ್ಥಾ BOB. ಆದುದರಿಂದ | ಊಟಿಮಾಡಿದ್ದು ಪಚನಮಾಡಿಕೊಳ್ಳುವಡಕ್ಕು! ಸ 
ಎಡಗಡೆ ಭಾಗವಾಗಿ ಅಂದರೆ —: ಮೇಲುಮಾಡಿ `ಮಲಗುವಡು | 
ಅವಶ್ಯ. 
*ಉಂಡು ನೂರಡಿಯಾಡಿ ಕೆಂಡಕ್ಕೆ LN ಕಾಸಿ, 
ಗಂಡುಭುಜ ಮೇಲ್ಮಾಡಿ ಮಲಗಿದವ 

ವೈದ್ಯರ ಗಂಡನಾಗುನನು ಸರ್ವಜ್ಞ |? 


ಎಂದು ಸರ್ವಜ್ಞ ಕನಿಯು ಎಚ್ಚರಿಕೆಯ ವಾಣಿಯು ಯಾರಿಗೆ ತಾನೆ! 
ಗೊತ್ತಿಲ್ಲ? | 


= 30370, (ಹಾಸಿಗೆ) fen 


ಹೊರಸಿನ ಮೇಲೆ :ಮಲಗುವದರಿಂದ ವಾತಾದಿ ತ್ರಿದೋಷಗಳು | 
ಶಮನ ಹೊಂದುತ್ತವೆ. ಗಾದಿಯ ಮೆಲೆ ಮಲಗಿದರೆ ವಾತ, 55 | 
ಇವುಗಳು ನಾಶಹೊಂದುತ್ತವೆ. ಕಟ್ಟಿಗೆಯ ಹಲಗೆಯ ಮೇಲೆ ಮಲಗುವದು | 
ವಾತಕಾರಕವಾಗಿದೆ. ಭೂಮಿಯ ಮೇಲೆ ಮಲಗುವದರಿಂದ FAT 
ವೀರ್ಯವರ್ಧಕವಡೆ, ಅಂದರೆ ರೂಕ್ಷ, ಅತಿಶಯವಾತಕಾರಕ್ಕ ಮತ್ತು 
ರಕ್ತಪಿತ್ತ ನಾಶಕವಿದೆ. ಉತ್ತಮವಾದ ಹಾಸಿಗೆಯ ಮೇಲೆ ಮಲಗುವದರಿಂದ 
ಸುಖನಿದ್ರೆ ಪ್ರಾಪ್ತ ವಾಗುವದು. Da i SBF say, ಧೈರ್ಯ, ಧಾರಣಶಕ್ತಿ | 
ವೃದ್ಧಿ ಗೊಳುತ್ತವೆ, ವಾತ, ಶ್ರಮ ಇವುಗಳು ನಾಶಹೊಂದುತ್ತವೆ. b 
ಗುಣವುಳ್ಳ ಹಾಸಿಗೆಯು ತದ್ವಿರುದ್ರವುಳ್ಳದಾಗಿದೆ. N ವತ್ತಿಸಿಕೊಳ್ಳು. ' 
ವದರಿಂದ ರಕ್ತ ಕ್ಷಶುದ್ಧಿ ಯಾಗುವದು. ಮಾಂಸ ua Orid ಬೆಳವಣಿಗೆಯು 
ಆಗುವದು, ಇದರಿಂದ ಸುಖನಿದ್ರೆಯು ಪ್ರಾಪ್ತವಾಗುತ್ತದೆ. ಶ್ರಮ, ವಾತ 


eu ಇವುಗ ಹ ಶಮನ] ORA ಮನಃ PEREST 


— ೮೩ 


ಬಿರುಸಾಗಿ ಬೀಸುವಗಾಳಿಯಲ್ಲಿ ಮಲಗಕೂಡದು. ಮಲಗಿದ ಸಮಯ 
ದಲ್ಲಿ ಯಾವ ಯಾನ 'ದಿಕ್ಕಿನಗಾಳಿಯನ್ನುು ಸೇವಿಸಿದರೆ ಎಂಥಪರಿಣಾಮ್‌ 
ಉಂಟಾಗುವದು ಎಂಬುದನ್ನು ಈ ಕೆಳಕೆ ವಿಶದವಾಗಿ ವಿವರಿಸಲಾಗಿದೆ. 


ಮಲಗಿದನಂತರ ಬಿರುಸಾಗಿ ಬೀಸುವ ಗಾಳಿಯನ್ನು ಸೇವಿಸುವದರಿಂದ 
des ಮೈ ಬಣ್ಣ, ಕುಂದುತ್ತದೆ. ನಿರ್ವಾತ ಪ್ರದೇಶದಲ್ಲಿ ಮಲಗುವದು 
ಮೇಲೆ ಹೇಳಿದ ವಿಷಯಕ್ಕೆ ವ್ಯತಿ-ರಿಕ್ಷವಾದುದಾಗಿದೆ. ಗ್ರೀಷ್ಮ ಮತ್ತು 
ಶರದ್‌ಖುತುಗಳಲ್ಲಿ ಉತ್ತರದಿಕ್ಳಿಫಿಂದ ಬರುವಗಾಳಿಯು ಸುಖಕರವಾದರೂ 
ಅದನ್ನು ಯುಕ್ತಿಯಿಂದ ಸೇವಿಸಬೇಕು. ಯಾವಾಗಲೂ ನಿರ್ವಾತ ಪ್ರದೇಶ 
ದಲ್ಲಿ ಮಲಗುವದರಿಂದ . ಆಯುಷ್ಯ ಆರೋಗ್ಯಗೆಳು ಉಂಟಾಗುತ್ತವೆ. 
ಯೋಗರತ್ನಾಕರದಲ್ಲಿ «ಫೂರ್ವೊಃಸಿಲೊ ಗುರು: Amm 3 An : 
ನಿತ್ತಾಸ್ರದೂಹಿತ 8” ಅಂದರೆ ಪೂರ್ವದೆಕ್ಸಿನಿಂದ ಬರುವ ಗಾಳಿಯು ಜಡವೂ 
ಉಷ್ಣವೂ, ಸ್ತಿಗ್ಗವೂ, ಆಗಿದೆ. ಎಂಬುದಾಗಿ ಉಕ್ತವಾಗಿದೆ. ಆದರೆ ಕಾರ್ತಿಕ, 
ಮಾರ್ಗಶೀರ್ಷ, ಪುಷ್ಯ ಮಾಸಗಳಲ್ಲಿ ಬಿಸುವ ಮೂಡಗಾಳಿಯಿಂದ ಚರ್ಮವು 
ಬಿರುಸು ಆಗಿ ಸೀಳುತ್ತದೆ. ಇದರಿಂದ ರೂಕ್ಷತೆ, ಸ್ನಿಗ್ಗವಾಗುತ್ತದೆ. ಪೂರ್ವದ 
ಗಾಳಿಯು ವಾತಕಾರಕವೂ ವಿದಾಹಿಯೂ ಆಗಿದೆ. ಕಫರೋಗಿಗಳಿಗೆ ಕ್ಷೀಣ 
ಪ್ರಕೃತಿಯವರಿಗೆ ಇದು ಅಹಿತಕರ ಮತ್ತು ಚರ್ಮರೋಗ, ಮೂಲವ್ಯಾಧಿ, 
ವಿಷಬಾಧೆ ಕ್ರಿಮಿ, ಸನ್ಸಿಪಾತ, ಜ್ವರ, ಆಮವಾತ, 'ಉನ್ಮಾದ, ಇವುಗಳು 
ಪ್ರಕೋಪ ಹೊಂದುತ್ತದೆ. ದಕ್ಷಿಣ ದಿಕ್ಕಿನಿಂದ ಬರುವ ವಾಯುವು ಸ್ವಾದು, 
ಲಘುವೂ, ರಕ್ತಪಿತ್ತ ಕಾರಕವೂ, ಶೀತವೀರ್ಯವುಳ್ಳುದೂ ಬಲಕಾರಕವೂ, 
ನೇತ್ರಗಳಿಗೆ ಹಿತಕರವೂ, ವಾತದೋಷನಾಶಕವೂ ಆಗಿದೆ. ಪಶ್ಚಿಮ ದಿಕ್ಕಿನ 
ಕಡೆಯಿಂದ ಬರುವ ಗಾಳಿಯು ತೀಕ್ಷ್ಣ ಶೋಷಕ, ಬಲನಾಶಕ, Asta, 
ಪಿತ್ತ, ಕಫನಾಶಕ, ವಾತಕರವಾಗಿದೆ. ಉತ್ತರ ದಿಕ್ಕಿನಿಂದ ಬರುವ ವಾಯುವು 
ಶೀತ an, ತ್ರಿದೋಷಗಳನ್ನು' ಪ್ರಕೋಪಗೊಳಿಸುವದು. ಕಫ ವಾತ 
ಪ್ರಕೃತಿಯವರಿಗೆ ತೊಂದರೆದಾಯಕವೂ ಮತ್ತು ಸ್ವಾದು ಲಘವೂ ಆಗಿದೆ. 
ಆಗ್ನೇಯ ದಿಕ್ಕಿನ ಕಡೆಯ ವಾಯುವು ದಾಹಕಾರಕವೂ ರೂಕ್ಷವೂ 
ಆದುದಾಗಿದೆ. ನೈಖುತ್ಯ ದಿಕ್ಕಿನ ವಾಯುವು, ವಿದಾಹಕಾರಕವಲ್ಲ. ವಾಯುವ್ಯ 
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ದಿಕ್ಕಿನ ವಾಯುವು ತಿಕ್ತವಾಗಿದೆ ಈಶಾನ್ಯ ದಿಕ್ಕಿನವಾಯುವು ebbaeng, 
ಸುತ್ತುಕಡೆ ಬೀಸುವ ವಾಯುವು ಆಯುಷ್ಯ ನಾಶಕವಾದುದು, ಮತ್ತು 
ಇದು ಅನೇಕ ಪ್ರಕಾರದ ರೋಗಗಳಿಗೆ ex c ವೀಯುವುದು ಬೀಸಣಿಕೆಯ | 
ವಾಯುವು ದಾಹ, ಶಕೆ, ಮೂರ್ಛಾ, ಶ್ರಮ, ಇವುಗಳನ್ನು ಶಮನ | 
ಗೊಳಿಸುವದು ತಾಳ ವಾಲೆಯ ಬೀಸಣಿಕೆಯು ತ್ರಿಜೋನನಾಶಕವಾಗಕಿ $ 
ಬಿದರಿನ ಶಿಬಿಕೆಗಳಿಂದ ತಯಾರಿಸಿದ ಬೀಸಣಿಕೆಯು ರಕ್ತ ಪಿತ್ತಕಾರಕಪ್ಪ | 
ಉಷ್ಣಕಾರಕವು' ಚಾಮರ, ಬೆತ್ತ, ವಸ್ತ್ರ ನವಿಲುಗರಿ, ಇವುಗಳ ಬೀಸಣಿಕೆಯು | 
ವಾತದೋಷನಾಶಕ ಸ್ನಿಗ್ಧ ಹೃದಯಕ್ಕೆ ಹಿತಕಾರಕ ವಾಗಿರುವುದರಿಂಥ | 
ಅತ್ಯಂತ ಶ್ರೇಷ್ಠವೆನಿಸಿನೆ i 


ex ನಿದ್ರಾ — 


“ang,” ಎಂದರೆ. ಮಾನವನಿಗೆ ದಿನಥಿತ್ಯವಲ್ಲಿ ಶ್ರಮದಾಯಕ | 
ಕೆಲಸಗಳಿಂದ ಮನಸ್ಸು ಮತ್ತು ಪಂಚಜ್ಞಾನೇಂದಿಯ - ಕರ್ಮೇಂದ್ರಿಯ.ಗಳು | 
ಬಳಲಿ ಬೇಸರ ಪಡೆಯುವವು ಅವುಗಳಿಗೆ ವಿಶ್ರಾಂತಿ ಯ ಎಂಟಾಗಲೆಂದು 
ಪ್ರಕೃತಿ ನಿದ್ರಾವಸ್ಥೆಯನ್ನು ಹೊಂದುವದು ಆ ಕಾಲದಲ್ಲಿ ಸುಖ-ದುಃಖ, 
ಬೇನೆ ಬೇಸರಿಕೆ, ಬಳಲಿಕೆ ಪ್ರೇಮ, ದ್ವೇಷ, ನಿಂದಾ.ಸ್ತುತಿ ಇತ್ಯಾದಿಗಳು 
ಇಲ್ಲದಿರುವುದರಿಂದ ಮಾನವನು ಸುಖವಾಗಿ ನಿದ್ರಿಸಿ ಪ್ರಕೃತಿಗೆ ಹೊಸೆ 
ಹುರುಪು ತಂದುಕೊಂಡು, ಪುನಃ ಕಾರ್ಯಪ್ರವೃತ್ತ ನಾಗುವನು ಸುಖ 
ನಿದ್ರೆಯಿಂದ ಶರೀರವು ಪುಷ್ಟವಾಗಿ ಬೆಳೆದು ಜಾ ನವೃದ್ದಿ ಯಾಗುವುದು Q0) 
ಇಲ್ಲದಿರುವುದರಿಂದ ಆಲಸ್ಯ, ಅಜೀರ್ಣ ಕೃತತೆ 'ಾರ್ಬಲ್ಯ, ಆಜ್ಞಾ ನಾದಿಗಳು 
ಬೆಳೆದು ವಾರ್ಥಕ್ಯವು ಸಮೀಪಿಸಿ ಅಪೂರ್ಣಾಯುಷ್ಯವುಂಟಾಗುವುದು ಅದು 
ದರಿಂದ ಸುಖವಾದ ನಿದ್ರೆಯಿಂದ ಶಾರೀರಿಕ ಆರೋಗ್ಯವೃ ದ್ಧಿ ಯಾಗುವುದು 


— ನಿದ್ರೆಯ ಆರು ಭೇದಗಳು — 


ನಿದ್ರೆಯಲ್ಲಿ ಆರುಭೇದಗಳೆಂದು ಚರಕದಲ್ಲಿ ಉಲೇಖಿಸಲಟ್ಟಿಜೆ ನೃ 
ಕೃತಿಯಲ್ಲಿ ತನೋಗ ದ್ಲಿಯಾದಾಗ saat 
ಪತಿಯಲ್ಲಿ ತಮೋಗುಣವು ಅಧಿಕವಾಗಿ ಅಭಿವೃದ್ಧಿ ಯಾದಾಗ ತ್ರಮೋಪ್ಸನಾ 1 
ನಿದ್ರೆಯೂ ತನುಮನಗಳ ಬಳಲುವಿಕೆಯಿಂದ “ಶ್ರಮೋದ್ದವಾ” ಫಿದ್ರೆಯೂ 
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ಶರೀರಕ್ಕೆ ಆಫಾತಾದಿಗಳು ಸಂಭವಿಸಿದಾಗ “Uno” ನಿದ್ರೆಯೂ 
ಶರೀರವು ಜೀನೆಗೊಳಗಾದಾಗ “ ವ್ಯಾಧಿಸಂಭವಾ ” ado ಮತ್ತು ' 
ಪ್ರತಿನಿತ್ಯವೂ ಸ್ವಾಭಾವಿಕವಾಗಿ ಬರುವ “ood, ಸ್ವಭಾವಜನ್ಯಾ? ನಿದ್ರೆಯೂ 
ಹೀಗೆ ನಿದ್ರೆಯಲ್ಲಿ ಅರು ಭೇದಗಳಿರುತ್ತವೆ. 
ನಿದ್ರಾಕಾಲ :- 

ಮಾನವನು ತನ್ನಶರೀರ, ಇಂದ್ರಿಯ, ಮನಸ್ಸು, ಸತ್ವ, ಆತ್ಮಾ ಇವು 
ಗಳನ್ನು ದುಡಿಸಿಕೊಳ್ಳುವನು, ಇದರಿಂದ ಅವುಗಳಿಗೆ ಬೇಸರಿಕೆ ಬಂದು ಕೆಲಸ 
ಮಾಡಲು ಅಭಿರುಚಿಯುಂಬಾಗುವುದಿಲ್ಲ ಅಗ ಅವುಗಳು ನಿದ್ರಿಸಿ ವಿಶ್ರಾಂತಿ 
ಹೊಂದಲು ರಾತ್ರಿ ಸಮಯವು ಯೋಗ್ಯಕಾಲವೆಂದರು ಶಾಸ್ತ್ರವೇತ್ತ ರ 
` ಅಭಿಪ್ರಾಯವಿದೆ. 


—: ರಾತ್ರಿ :— 
*ಉಪಮೂ ಪೇಪಿಶಕ್ತಮಃ ಕೃಷ್ಣಂ ವ್ಯಕ್ತಮಸ್ಥಿತ | 
ಉಷಖುರೇಣವ ಯಾತಯ” 1 
( BIRR ಸಂಹಿತಾ, ರಾ, ಸೂ, ೧೦, ೧೨೭-೭ ) 


ಎಂಬುದಾಗಿ ಖುಗ್ವೇದ ಸಂಹಿತೆಯು ರಾತ್ರಿಯನ್ನು ವಿಶೇಷವಾಗಿ 
ವರ್ಜಿಸಿರುತ್ತದೆ ಸಕಲ ಪ್ರಾಣಿಗಳ ಆರೋಗ್ಯಾಭಿವೃದ್ಧಿ, ಗಿಡಬಳ್ಳಿಗಳ 
ಬೆಳವಣಿಗೆ, ಇತ್ಯಾದಿಗಳು ರಾತ್ರಿಯಿಂದಲೇ ಆಗುತ್ತವೆ ರಾ? ದಾನಾರ್ಥಕ 
ಭಾತುವಿಥಿಂದ ರಾತ್ರಿ ಶಬ್ದದ ವ್ರುತ್ಸತ್ತಿಯೂಗುತ್ತದೆ ರಾತ್ರಿ ಸುಖಾದಿಗಳನ್ನು- 
ಟುಮಾಡುವುದು ವೇದದಲ್ಲಿ ರಾತ್ರಿಗೆ “Awd ಅನಂದದಾಯನೀ” ಎಂದರೆ 
ರಾತ್ರಿಯು ಸದಾ ಆನಂದದಾಯಕವಾಗಿದೆ ಆದುದರಿಂದ ಆರೋಗ್ಯ ಸಾಧನೆ 
ಗಾಗಿ ಮಾಡಬೇಕಾದ ನಿದ್ರೆಗೆ ರಾತ್ರಿಕಾಲವೇ ಯೋಗ್ಯವಾಗಿದೆ. ಆಗ 
ಹಗುರಾದ ಆಹಾರ ಸೇವಿಸಿ'ಮಲಗುವಾಗ ಪೂರ್ವಾಭಿಮುಖಿಯಾಗಿ ಕುಳಿತು 
ಶಾಂತ ಮನಸ್ಸಿನಿಂದ ಭಕ್ತಿಯುಕ್ತನಾಗಿ ತನ್ನ ಇಷ್ಟದೇವರನ್ನು ಸ್ಮರಿಸಿ 
ಆನಂದ ಮನಸ್ಯನಾಗಿ ಮಲಗಬೇಕು ಭಯ, ಶೋಕ, ವ್ಯಸನ ಮೊದಲಾದವು 
ಗಳಿಂದ ಮಲಿನ  ಮನಸ್ಸುಳ್ಳವನಾಗಿ ಮಲಗಬಾರದು ಹಾಗೆ ಮಲಗಿದರೆ 
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ಫಿದ್ರಾ ಭಂಗವಾಗುವದು. ತಗ್ಗು, ದಿನ್ನೆ ಇರದಿರುವ ಸಮನೆಲದಲ್ಲಿ Su 
ಇರುವ ಹಾಸಿಗೆಯ ಮೇಲೆ ಮಲಗಿ ಿಶ್ಚಿಂತನಾಗಿ ನಿದ್ರಿಸಬೇಕು. 

ಅಕಸ್ಮಾಶ್‌-ಜಾಗರಣೆ ಮಾಡಿದಕ್ಕೆ ಅಥವಾ ಚಿಂತಾ, ಶೋಕಾನಿ 
ಗಳಿಂದ ತಪ್ತನಾಗಿ ನಿದ್ರಾ ಭಂಗವಾದರೆ ಬೆಳಿಗ್ಗೆ ಆಹಾರವನ್ನು kenge 
ಮಲಗಿ ನಿದ್ರೆ ಮಾಡಬೇಕು ಯಾಕಂದರೆ ಊಟದ ಪೂರ್ವಕಾಲವು ನಾತ 
ಪ್ರಕೋಪಕಾಲವಾಗಿರುವುದು ಆಗ ಥಿದ್ರೆಮಾಡುವುದರಿಂದ ಶರೀರದಲ್ಲಿ 
AR ತೆ.ಯುಂಟಾಗಿ ವಾತಶಮನವಾಗುವದು. 


-0 ದಿವಾಸ್ವಾಪ ೦- [ಹಗಲು ಮಲಗುನಿಕೆ] 


ಹಗಲು ಮಲಗುವದರಿಂದ ಕಫವು ಬೆಳೆಯುತ್ತದೆ ಜೇಷ್ಠ ಆಷಾಢ ಈ 
ಎರಡು ತಿಂಗಳಲ್ಲಿ ಗ್ರೀಷ್ಮ ಖುತುವಿರುತ್ತದೆ. ಈ ಉಷ್ಣ ಕಾಲದಲ್ಲಿ ಹಗಲು 
ಮಲಗಲು ಕಫಪ್ರಕೋಪ ವಾಗಲಾರದು ಯಾರಿಗೆ ಹಗಲುಮಲಗಿದಕೆ 
ವಾತಾದಿದೋಷಗಳು ಪ್ರಕೋಪ ಹೊಂದುವದಿಲ್ಲವೋ ಅಂಥವರು ನಿತ್ಯದಲ್ಲಿ 
ಹಗಲು ಮಲಗುವದು ವಿಹಿತವಿಜಿ. ಹಗಲು ಊಟಕ್ಕಿಂತಲೂ ಮೊದಲು 
ನಿದ್ರೆಮಾಡಿದರೆ ದೋಷಗಳು ಜೀರ್ಣವಾಗಿ ಜಠರಾಗ್ನಿಯು ಪ್ರದೀಪ್ತವಾಗು 
ತ್ತದೆ. ಹೆಗಲು ಊಟ ಮಾಡಿದಕ್ಷಣವೇ ಮಲಗಿದರೆ ವಾತಪಿತ್ತ, ಕಫ, ಈ 
ಕ್ರಿಮೋಷಗಳು ವೃದ್ಧಿಗೊಳ್ಳುತ್ತವೆ. ವ್ಯಾಯಾಮ ಮಾಡಿದವರು, ಸೆಂಭೋಗ 
ಮಾಡಿದವರು, ದಾರಿನಡೆದವರು, ವಾಹನದಲ್ಲಿ ಕುಳಿತು ಪ್ರವಾಸಗೈ ದವರು, 
ಒಹಳ ದಣಿದವರು, ಅತಿಸಾರ, ಶೂಲಿ, ಶ್ವಾಸ, ಶೃಷ್ಣಾ » ಬಿಕ್ಕು, ವಾತ, 
ಇತ್ಯಾದಿ ರೋಗಗಳಿಂದ ಪೀಡಿತರಾದವರು, ಮಲಗಲು ಪ್ರತಿಬಂಧಕವಿಲ್ಲ. 
ಮತ್ತು ಯಾರಿಗೆ ಕಫವು ಕ್ಷೀಣವಾಗಿದೆಯೋ ಅಂಥವರು ಮತ್ತು ಬಾಲಕರು, 
ವೃದ್ಧರು, ನಿಸೆಯಾದವರು, ರಸಸೇಷ ಆಜೀರ್ಣ ಆದವರು ರಾತ್ರಿ ಜಾಗರಣ 
ಮಾಡಿದವರು, ಅನಶನ ಮಾಡಿದವರು, ಹಗಲು ಅವಶ್ಯವಾಗಿ ಮಲಗಬೇಕು: 
ಹಗಲು ಮಲಗುವದು ಬಹಳ ದಿವಸಗಳಿಂದ ಸಾತ್ಮ್ಯವಾಗಿದ್ದರೆ ಆಂಥವರು 
ಹಗಲು ಮಲಗದಿದ್ದಕೆ ದೇಹದಲ್ಲಿ ಆಲಶ್ಯಾದಿಗಳು ಉತ್ಪನ್ನವಾಗುತ್ತವೆ. 

M Aa = 
ಅಂಥವರು ಅವಶ್ಯವಾಗಿ ಮಲಗಬೇಕು. ಊಟದ ನಂತರ ಮಲಗುವದರಿಂದ 
ವಾತ ಮತ್ತು ಪಿತ್ತಗಳ ನಾಶವಾಗುತ್ತವೆ. ಕಫವು ಬೆಳೆಯುತ್ತದೆ. ಶರೀರವು 
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ದಷ್ಟ ಪುಷ್ಟವಾಗಿ ಸುಖಉಂಟಾಗುತ್ತದೆ. ಅಗ್ನಿಯಿಂದ ಹಿತ್ತವು ಪಚನ 
ವಾಸುವದಲ್ಲದಿ ರಕ್ತಾಭಿಸರಣವಾಗಿ ಕಫಸ್ಥಾ 3 ನವು ಪಷರಿಶುದ್ದವಾಗುವದು. 

ಪಿತ್ತದ 'ಶಮನಕ್ಕೆ ag, ಅವಶ್ಯ; ವಾತದ ಶಮನಕ್ಕಾ ಗಿ ಮೈಯನ್ನು ಒತ್ತಿಸಿ 
ಕೊಳ್ಳುವದು ಅವಶ್ಯ; ಕಫದ ನಾಶಕ್ಕಾಗಿ ವಮನ 8, ಯೆ [ವಾಂತಿ] ಯು 
ಉತ್ತ ಮಾಡುದು ಹ ಸ್ವರನಾಶಕ್ಕಾಗಿ ಲಂಘನದ ಅವಶ್ಯಕತೆ ಇದೆ; ಅದರಿಂದ 
ಜೋಷಗಳು ಪಕ್ವ ವಾಗುತ್ತ ವೆ. ಊಟದ ನಂತರ ಹಿತಕರವಾದ ಮ a, Boor | 
ಶಬ್ದ, ಸ್ಪರ್ಶ, daz ರಸ್ತೆ ಗಂಧ, ಈ ಐದು ಜ್ಞಾ ನೇಂದ್ರಿಯಗಳ ವಿಷಯ 
ಗಳನ್ನು “ವರಾ en ಇದರಿಂದ ಮನಸ್ಸಿ ಗೆ ಆಲ್ಲಾ ದಉಂಟಾಗಿ 

ಸ್ವೀಕರಿಸಿದ ಆನ್ನವು ಬೇಗ ಪಚನವಾಗುತ್ತದೆ. 


* ಶಬ್ದಃ ಸ್ಪರ್ಶಾನ್‌ತಥಾ ರೂಪಂ ರಸೋ ಗೆಂಥಧೋ ಜುಗುಪ್ಪಿತಃ | 

ಭುಕ್ತಮ ಪ್ರಯತಂ wad, ಮಹಿತಾಸ್ಕಂ ಚ ವಾಮಯೋತ್‌ 1 

ಶಯನಂ ಪಾಚನಂ ಚಾತಿ ನಭಜೇನ್ನ ದ್ರವಾಧಿಕಂ | 

an PEL ನ d sido ನಯೂನಂ ನಾಪಿವಾಹನಂ l 

ವ್ಯಾಯಾಮಂ ಚ ವೈವಾಯಂ ಚ ಧಾವನಂ ಪಾನಮೇವಚ! 

ಯುದ್ಧ o ಗೀತಂ ಚ ಪಾಠಂ ಚ ಮುಹೂರ್ತಂ ಭುಕ್ರವಾಂಶ್ರ ಚೇತ್‌! 

ಅತ್ಯಂಖುಪಾನಾ ದ್ವಿ ಸನೂಶನಾಶ್ಚ ಸಂಧಾರಣೌತ* ಸ್ವಪ್ನ 
ವಿಪರ್ಯಯೂಚ್ಯ | 

ಕಾಲೇಸಿ ಸಾತ್ಮ್ಯಂ ಲಘುಚಾಸಿ ಭುಕ್ತಮನ್ನಂ ನ ಪಾಕಂಭಜತೆ ನರಸ್ಯ 

ಅಜೀರ್ಣೇ ಳಂಜ್ಯತೆ ಯತ್ತುತದಧ್ಯಸನ siu | 

`ಪ್ರಾಗಭಂಕ್ತಂ ತ್ವ Wet ಮಂದೆ ದ್ವಿರನ್ನೋ ನ ಸಮಾಹರೇತ್‌ I 

ಪೂರ್ವ gots adi ta, ಭುಂಜಾನೋಹಂತಿ ಪಾವಕಂ || 

ಭವೇವ್ಯದಿ ಪ್ರಾ EEE ತದಾಂಭಯ ನಾಗರ ಸೈಂಧ ವಾನಾಂ, å 

ra ಸೀತಜಲೇನ ಭುಕ್ತಾ_ ಮುಕ್ತಾ ಮಶಂಕೋ ಮಿತಮನ್ನ 

ಮಂದ್ಮಾತ್‌ i 


ಕಿ 
wid ನಂತರ ತನ್ನ ಮನಸ್ಸಿಗೆ ಸೇರದಿರುವ ಅಂದರೆ ಜುಗುಪ್ಸೆ 
ಆಗುವಂಥ ಕಠೋರ ಶಬ್ದ Tar ಸ್ಪರ್ಶ ಆಹಿತಕಾರಕವಾದ da, 


BAB, ಕುರೂಪ, Han ದಿಗಳ ಸೇವಿಸುವದರಿಂದ 
Co. 0. ಜ್‌ ಗಂಧ ಇತ್ಯಾದಿಗಳನ್ನು eGangotri Š 


೮೮... 


ಅನ್ನವು ವಾಂತಿಯಾಗುವದು; ಅತಿಶಯ ಆನ್ನ ಪಾನೆದಿಂದಲೂ ವಾಂತಿಯು 
ಆಗುವದಷ್ಟೆ! ಹೊಟ್ಟಿ ತುಂಬ ಊಟಮಾಡಿ ಬಹಳ ನಗುವದರಿಂದಲ್ಲೂ 
ವಾಂತಿಯು rE ಸಾಧ್ಯ; ಬಹಳ ಊಟ ಮಾಡಬಾರದು; ಅತಿಯಾಗಿ 
ಫಿದ್ರಿಸಬಾರದು; ಊಟದ ಮಧ್ಯದಲ್ಲಿ ದ್ರವ ಪದಾರ್ಥವನ್ನು ಸೇವಿಸಿದಲ್ಲಿ 
ಮುಂದೆ ವಿಶೇಷವಾಗಿ ಅನ್ನ ಸೇವನೆ S denda. meee ನಂತರ 
- ಬಿಸಿಲು, ಬೆಂಕಿ, ಇಸು ಉಚಿತವಲ್ಲ. ಈಸುವದು. ದಾರಿ ie 

`ವಾಹನಗಳನ್ನು ಹೆತ್ತುವದು, ಪ್ರಯಾಣ, ವ್ಯಾಯಾಮ, ವೆ 43, 
ಓಡುವದು, 38. ಸಿಂದಿ ಇವುಗಳ ಅತಿಸೇವನೆ, ಯುದ್ಧ ಮಾದವ 
ಗಾಯನ, ಪಾಠ, ಇತ್ಯಾದಿಗಳನ್ನು ಊಟದ ನಂತರ ಎರಡುಗಳಿಗೆ ವರ್ಜ 


3 
ಮಾಡಬೇಕು. ತಪ್ಪಿದಲ್ಲಿ ಪಕ್ವಾಶಯಕೈಆಘಾತವುಂಟಾಗುತ್ತ ದೆ 


ಅಕಿ ಫೀರುಕುಡಿಯುವದು. ವಿಷಮಾನ್ನಸೇವನೆ, ಮಲಮೂತ್ರಾದಿಗಳ 
ವೇಗಕ್ಕೆ ತಡೆಯು, ಅಕಾಲದಲ್ಲಿ ಫಿದ್ರೆಗ್ಗೆಯುವದು ಇತ್ಯಾದಿಗಳನ್ನು ಕ್ರಿಯ 
ಶೀಲನಾದವನು ವರ್ಜಮಾಡಬೇಕು ಆ ವೇಳೆಗೆ ಹಿತಮಿತವಾದ ಅನ್ನಸೇವನೆ 
ಗೈದರೂ ಅದು ಪಚನವಾಗಲಾರದು. ಮೊದಲು ಊಟ ಮಾಡಿದುದು 
ಸರಯಾಗಿ ಪಚನವಾಗದಿರುವಾಗ ಅದರ ಮೇಲೆ ಪುನಃ ಊಟ ಮಾಡಿದಲ್ಲಿ 
" "ಅದಕ್ಕೆ ಅಧ್ಯಶನವೆನ್ನು ವರು ಹಗಲು ಊಟ ಮಾಡಿದ್ದು ಅಗ್ನಿ ಮಾಂದ್ಯದಿಂದ 
ಪೂರ್ಣ ಪಚನವಾಗದಿರುವಾಗ ಹಗಲು ಪುನಃ ಊಟಮಾಡಬಾರದು. 
ಮೊದಲು ಊಟ ಮಾಡಿದ್ದು ಅರ್ಧಮರ್ಧ ಪಚನವಾಗಿದ್ದ ರೂ ಅದರ 
ನೇಲ ಊಟಮಾಡಿದಕೆ en, ನಾಶವಾಗುತ್ತ ಡೆ. 
; * ಮುಂಜಾನೆ ಏಳುತ್ತಲೇ ಅಜೀರ್ಣವಾಗಿಜಿ ಯಂಬುದು ಸಂಶಯ 
ಬಂದಲ್ಲಿ ಆಗ ಊಟಮಾಡಬಾರದು. ಆರಳೀಕಾಯಿ, ಶುಂಠಿ, ಸೈಂಧಲವಣ, 
ಇವುಗಳನ್ನು ಸಮಭಾಗ ತಕ್ಕೊಂಡು: ಚೂರ್ಣಮಾಡಿ ಅದನ್ನು ಸೇವಿಸಿ 
ತಣ್ಣೀರು ಕುಡಿಯಬೇಕು. ಇದರಿಂದ ಅಜೀರ್ಣ ಕಡಿಮೆಯಾದುದನ್ನು 


ನೋಡಿಕೊಂಡು ಹಗುರಾದ ಆಹಾರವನ್ನು ಸೇವಿಸಬೇಕು. 
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೮೯ 


- ಸಂಖಾಚಾರೆ - 


ಮಾರ್ಗವನ್ನು ನಡೆಯುವದರಿಂದ ಶರೀರದ ವರ್ಣವು ಕುಂದುವದು 
$8. aos, ಸುಕುಮಾರತಾ, ಇವುಗಳು ಕಡಿಮೆಯಾಗುವವು ಕಾಲು 
ಗಳಿಂದ ನಡೆಯುವದು ಬಹಳ ಆರೋಗ್ಯ ಕರ ಇದರಿಂದ ಆಯುಷ್ಯ ಬಲ, 
ಬುದ್ಧಿ ಗೆಳ ವೃದಿಯಾಗುವದಲ್ಲದೇ ಜಕರಾಗ್ನಿ ಯು ಪ್ರದೀಪ್ತ ವಾಗುತ್ತದೆ 
ಇಂದ್ರಿಯಗಳು ಪ್ರಫುಲ್ಲಿತವಾಗುತ್ತವೆ. 


ಹೊರಗೆ ಪ್ರಯಾಣ ಮಾಡುವಾಗ್ಗೆ ತಲೆಗೆ ರೂಮಾಲು ಸುತಿ ತ್ಲಿಕೊಂಡು | 


ಹೋಗುವದು ಉತ್ತಮ ಇದರಿಂದ ತಲೆಯೊಳಗೆ ಧೂಳ ಸೇರಿಕೊಳ್ಳು ವದಿಲ್ಲ 
ಗಾಳಿಯು ತಲೆಗೆ ತಾಗಲು ನೆಗಡಿಯು ಆಗುವದುಂಟು. REEN ಧರಿಸಿ 
ಕೊಳ್ಳುವದರಿಂದ ಕೇಶಗಳಲ್ಲಿ ವಿಷಜಂತುಗಳ ಸಂಪರ್ಕಕ್ಕೆ ಆಸ್ಪದವಿಲ್ಲ 
mad, ತಲೆಗೆ ಸದಾ ಬಿಸಿಲು, ಗಾಳಿ ಬಡಿಯುವದು ಕೇಶಗಳಿಗೆ 
ಅಪಾಯಕರವು ಅವು ತೀವ್ರ ಜಿಳ್ಳಗಾಗುತ್ತವೆ. ಯಾವಾಗಲೂ ಪಾದರಕ್ಷೆ 
ಗಳಿಲ್ಲದೇ (ಬರಿಗಾಲಿನಿಂದ) ಜ್‌ ಇದರಿಂದ ಆಯುಷ್ಯನಾಶ 


Anas ಇಂದ್ರಿ ಯಗಳ ನೇತ್ರಗಳ, ಶಕ್ತಿಯು ಕಡಿಮೆಯಾಗುತ್ತದೆ. 


ತೀಕ್ಷ್ಣ ವ dé ಪಾದಗಳಿಗೆ ತಗಲುವದರಿಂದ ಗಾಯವಾಗಿ ಅದರಿಂದ - 


er 


ಭೀಕರೆವಾಡೆ ಧನುರ್ವಾತ' ಮೊದಲಾದ ಕೋಗಗಳಾಗುವದುಂಟು;: ಮತ್ತು 
ಪಾದಗಳಿಗೆ ವಿಷಜಂತುಗಳ ಸಂಪರ್ಕವಾಗಿ ಆಯುಷ ವು ಕ್ಷೀಣಗೊಳ್ಳುವ 
ಸಂಭವವೂ ಉಂಟು; wore ಇಂದ್ರಿಯಗಳ, ನೇತ್ರಗಳ ಶಕ್ತಿಯು 
ಕುಗ್ಗುತ್ತದೆ. ; 


ಸ 


ಹೊರಗೆ ಹೋಗುವಾಗ್ಗೆ ಕೈಯಲ್ಲಿ ಛತ್ರಿಯನ್ನು ಬಡಿದುಕೊಂಡು ' 


ಪ್ರಯಾಣಮಾಡಬೇಕು. ಇದು ಬಿಸಿಲು, ಧೂಳಿ, ಮಳೆ, ಗಾಳಿ, ತಂಡಿ 


ಸ ricer ರಕ್ಷಣೆವದಗಿಸುವದು. ನೇತ್ರ ಗಳಿಗೆ ಹಿತಕರವೂ ಮಂಗಲಕರವೂ C 


ಆಗಿದೆ. ಹಸ್ತ ಲ್ಲಿ ಛತ್ರಿಯು ಇರುವದರಿಂದ ಕೆಲವು ಹಿಂಸ್ರಪ್ರಾಣಿಗಳು 
ಹೆದರಿ ದೂರ ಸರಿಯುತ್ತ ವೆ. 
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Fox 
ಫ್‌” ಹೊರಗೆ ಹೊರಟಕೆ ಕೈಯಲ್ಲಿ ಬೆತ್ತ ಇಲ್ಲವೇ ಬಡಿಗೆ eun 
ಇದು ಓರ್ವ ಸೇವಕನಂತೆ ಸಹಾಯಕವಾಗಿದೆ. ಇದರಿಂದ ಸತ್ತ ಸ ಉಕ್ಸಾಹ 
ಬಲ, ಸ್ಥಿರತೆ, ಧೈರ್ಯ, ಪರಾಕ್ರಮ ಇವುಗಳು ಪ್ರಾಪ್ತವಾಗುತ್ತವೆ. 
ಹಾಗೂ ತನಗೆ ue ಸೆರವಾಗಿ ಭಯವನ್ನು ನಾಶಮಾಡುತ್ತದೆ... 
“erage, Fee Oa ಸಂಯುಕ್ತಾ ANTS ಸರ್ವವಲ್ಲಭಾ | 
ತಸ್ಯಾಮಾರೋಹಣಂ ನ್ಯೂಣಾಂ ತ್ರಿದೋಷ ಶಮನಂ Rao l 
ವಾತಸ್ಲೇಷ್ಮಗದಾರ್ತಾನಾನಹಿತಾ ಭ್ರಮಕೃತ್ತರಿಃ | 
ಸಿತ್ತಾನಿಲಕರೋ ಹಸ್ತಿಲಕ್ರ್ಮ್ಮಾಯುಃ ಪುಪ್ಮಿವರ್ಧನಃ | 
ಘೋಟಕಾರೋಹಣಂ se$5s» ಶ್ರಮಕ್ರುನ್ಮತಂ | 
ಮೇದೋನವರ್ಣ ಕಫಫ್ನಂಚ ಹಿತಂ ತದ್ಬಲಿನಾಂ "ಹರಂ | : 
ಮೇಲೆ ಹೊದಿಕೆಯನ್ನು ಹಾಕಿ. ಚಾಟುವತಾಡಿದ ಪಲ್ಲಕ್ಕಿಯಲ್ಲಿ 
ಕೂಡ್ರುವದು ಸಕಲವಾಹನಗಳಲ್ಲಿ ಹಿತಕರವು ತ್ರಿದೋಷ ಶಮನಕಂವೂ 
ಆಗಿದೆ. ಹರಿಗೋಲಿನಲ್ಲಿ ಕೂಡ್ರುವದು ವಾತ, ಕಫ, ರೋಗಿಗಳಿಗೆ ಅಹಿತ 
ಕರವೂ ಭ್ರಮೋತ್ಸಾದಕವೂ ಆಗಿದೆ. ಆನೆಯ ಮೇಲೆ ಕೂಡ್ರುವದು ವಾತ 
ಸಿತ್ತಕಾರಕವು ಲಕ್ಷ್ಮೀ ಅಯುಷ್ಯ ಪುಷ್ಟಿಯನು ವೃದ್ಧಿ ಗೊಳಿಸುವದು. 
ಕುದುರೆ ಮೇಲೆ ಸವಾರಿಮಾಡುವದರಿಂದ ವಾತಪಿತ್ತಗಳು ಹೆಚ್ಚುವವು wont 
ಜಠರಾಗ್ನಿಯು ಪ್ರದೀಪ್ತವಾಗುತ್ತದೆ. ಅಕಸ್ಮಾತ್‌ ಕಣ್ಣಿಗೆ ಕತ್ತಲೆ ಕನಿ. 
'ಯುವದುಂಟು. ಹಾಗೂ ಮೇಧ, ವರ್ಣ, ಕಫ ಇವುಗಳು" ನಾಶವಾಗುತ್ತವೆ. 
ಈ ಸವಾರಿಯು ಬಲವಂತರಿಗೆ ಮಾತ್ರ ಹಿತಕರವಾಗಿದೆ. 


‘et ಬಿಸಿಲು ;- 


"eds: ಸ್ವೇದ Dara roti bd Says v do ಶ್ರಮಾನ್‌ | 
d» ದಾಹಂ ಫಿವರಣತಾಂ n (32052 soirs dot wa! 
: ವೃಷ್ಟಿವೃ ೯ರ್ಷ್ಯಾಹಿಮಾಬಲ್ಯಾ T ನಿವರ್ಧಿನಿ | 
: ಭಯಾವಹಾನೋಹಕಾರೀಕುಹತಿಃ ಕಫವಾತಲಾ ! 
a ಅಗ್ನಿರ್ವಾತಕಫಸ್ತಂಭ ಶೀತನೇಸಥುನಾಶನಃ | 
ಆಮಾಭಿಸೃಂದಶಮನೋ ರಕ್ತಪಿತ್ತಪ್ರಕೋಪನಃ !' 
ಸದ್ಯಃ ಸ್ಲೇಷ್ಮಕರೋ gasar ನೇತ್ರಯೋರಹಿತೋ ಭೃಶಂ | 
ಶಿಕೋರೋಗಂ ಚ ಕರುತೇ ವಾಶಪಿತ್ತಪ್ರಕೋಪಷಯೇತ್‌ I 
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ಬಿಸಿಲು ಇದು gor, O89 52, ನೀರಡಿಕೆ, ಶ್ರಮ,ದಾಹ 
ಇತ್ಯಾದಿಗಳನ್ನುಂಟುಮಾಡುಂಥದು. ವರ್ಣವು ಕುಂಡುವದು. ನೆರಳು 
ಇವೆಲ್ಲವುಗಳಿಗೆ ವಿಪರೀತವಿರುತ್ತದೆ. ಮಳೆಯು ಕಾಮಾದ್ದೀಪಕವಾಗಿಡೆ- 
ಯಲ್ಲದೇ. ಶೀತಲ ಹಾಗೂ ಬಲಕಾರಕವಿದ್ದು ನಿದ್ರಾ ಆಲಸ್ಯಗಳನ್ನೂ 
ವೃದ್ಧಿಗೊಳಿಸುತ್ತದೆ. ಅತಿವೃಹ್ಠಿಯು ಭಯವನ್ನು ಮೋಹವನ್ನು A 
Le ಇವುಗಳನ್ನು ವೃದ್ಧಿ ಗೊಳಿಸುತ್ತದೆ ಬೆಂಕಿಯು ವಾತ, ಕಫ, 
ಮುರಿತ, $33, ನ ” ಆಲಸ್ಯ ಇವುಗಳ ನಾಶಕವಿದ್ದು ರಕ್ತ ಪಿತ್ತವನ್ನು ; 
ಪ್ರಕೋಸಗೊಳಿಸುತ್ತದೆ. ಹೊಗೆಯು ತಾತ್ಯಾಶಿಕ ಕಫವುಂಟು 
dU ಕಣ್ಣಿಗೆ ತ್ರಾಸದಾಯಕವು ತಲೆಯು ಭಾರವಾಗುತ್ತದೆ. 
ವಾತ.ಪಿತ್ತವು ಪ್ರಕೋಪವಾಗುತ್ತಿ. 


-; ಮೈತ್ರಿ :- 


“ ಮೈತ್ರೀಂ ಸದ್ಭಿನಸದ್ಭಿಶ್ಚ ಕೂರಾತ್‌ ಸತ್ಸು ಚ ಸರ್ವಥಾ! 
ಸ:ಸರ್ಗಃ ಸಾಧು ಭಿಃ ಕೂರ್ಯಾದಸತ್ಸಂಗೆಂ ಪರಿತೃಜೇತ್‌ n 
Rese se ದೇವಭೂದೇನವೃದ್ಧ ನೈದ್ಯನೃಪಾತಿಥೀನ್‌ | 
ನಿಮುಖಾನ್ನಾರ್ಥಿನಃ ಕೂರ್ಯೂನ್ನಾವಮನ್ನೇತಕಾನಪಿ 1 
ಗುರೂಣೌಂ ಸನ್ನಿಧೌ ad tst ಸದೈವ ವಿನಯೂಸ್ವಿ3ಃ | 
ಪಾಪಪ್ರಸಾಂಣೌದೀನಾಂ ತತ್ರ ನೈವ ಸಮಾಚರೇತ್‌! 
ಅಪಕಾರಪರೇತಪಿಸ್ಕಾದುಪಕಾರಪರಃ ಪುಮಾನ್‌ | 

ಆತ್ಮವತ್‌ ಸಕೆಲಾನ್‌ HA, ದ್ವೈರಿಣಾ ದೂರತೋ ವಸೇತ್‌ I 
ನಕಂಚಿದಾತ್ಮನಃ ಶತಂ Set ಕಸ್ಯ ಚಿದ್ರಿ ಪಂಂ | 
ಪ್ರಕಾಶಯೇನ್ನಾ ಪಮಾನಂ ನ ಚ ನಿಃಸ್ಸೇಹತಾಂ ಪ್ರಭೋಃ 1 


ಸಜ ಸ ನರೊಡನೆ ಸೆ ಸ್ನೇಹವನ್ನು ಮಾಡಬೇಕು. ಹೂವಿನ ಮಾಲೆಯೊಳ. - 
ಗಿರುವ ದಾರವು ದೇವರಕೊರಳಿನಲ್ಲಿ ಬೀಳುವಂತೆ ದೂಡ್ಡ ವರ ಸಹೆವಾಸವು 
ಮಾಡಿದ ಮನುಷ್ಯನು ಫೆನತೆಗೇರುತ್ತಾನೆ. ದೌರ್ಜನರ ಸೆಂಗವು ಅಯೋಗ್ಯ 
. ವು. ಈಚಲಗಿಡದ ನೆರಳಲ್ಲಿ ಕುಳಿತು ಹಾಲು ಕುಡಿದರೂ ಹೆಂಡಸೆ ೇವನೆಯ 
ಅಸವಾದ II FIA! ಇದೇ ಮಾತನು ಸರ್ವಜ್ಞ ಕವಿಯು ಹೀಗೆ 
Tn ` CIE 
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# ಸಜ್ಜನರ ಸಂಗವದು ಹೆಜ್ಜೇನು ಸವಿದಂತೆ, 
bgt PF ಸಂಗವದು ಬಚ್ಚ ೪ ಕೊಚ್ಚಿ ನಂತಕನ್ಯಿ ಸರ್ವಜ್ಞ » | 


ವ್ಯ. ಗುರು, ರಾಜ, ವೃದ್ಧ, ವೈದ್ಯ, ಮತ್ತು ಅತಿಥಿ ಇವರೆಲ್ಲರ 
ಸೇವೆಯೆ "ಉಚಿತವು. ಅವರಿಗೆ Kerang ವೆಸಗಬಾರದು, ಆನಾದರಿಸ 
ಬಾರದು. ಹಾಗೂ ಗುರುಜನರ ಹತ್ತಿರ ಯಾವಾಗಲೂ ವಿಸೀತರಾಗಿರ 
ಬೇಕಲ್ಲದೇ ಅಲ್ಲಿ ಉದ್ಧಟತನ ಅನುಚಿತವಾದುದು ಗುರುಜನರ FeR 
ಕಾಲುಚಾಚಿ ಕೂಡ್ರುವದೂ ಆನುಚಿತವು. ಆಪಕಾರಮಾಡಿದವನಿಗೆ 
ಉಪಕಾರವನ್ನೇ ಮಾಡು ಇದರಿಂದ ಶತ್ರುವೂ ಮಿತ್ರನಾಗಬಲ್ಲ. ಸಕಲ 
ಪ್ರಾಣಿಗಳಲ್ಲಿ “way ಯತೆ ಆಗತ್ಯ ಯಾವುದಕ್ಕೂ ಕನ್ನ ಕೊಡಬಾರದು. 


ಚ 
, ಶತ್ಯುಗಳಿಂದ ಸಾಧ್ಯವಿದ್ದಷ್ಟು Ho, ದೂರವಿರಬೇಕು. ತನಗೆ ಶತ್ಯುಇರುವನೆಂಬ 
ಶಂಕೆಯು ಲವಲೇಶವೂ ಸ್‌ ಅನ್ಯ ರಿಗೆ ತಾನು ಶತ್ರುವೇಬ 
ಭಾವನೆಕೂಡ ಇರಕೂಡದು ತನಗಾದ ಅಪಮಾನವನ್ನು ಆನ್ಯರ ಮುಂಜಿ 
ಪ್ರಕಾಶ ಪಡಿಸಬಾರದು. ತನ್ನ ಪ್ರಭುವಿನ ಆಪ್ರಿತಿಯನ್ನು. ಆನ್ಯರ ಮುಂಜಿ 


ವ್ಯಕ್ತ ಮಾಡಲೂ ಬಾರದು: 


ನೀರಿನಲ್ಲಿ ತನ್ನ ಪ್ರತಿ- ಜಿಂಬವನ್ನು ನೋಡಿಕೊಳ್ಳ ಬಾರದು ಒಮ್ಮೊಮ್ಮೆ 
ಮೂರ್ಛಾ, ಭ್ರಮೆಗಳುಂಟಾಗಿ ಆರೋಗ್ಯ ಕೆಡುವ ಸಂಭವವಿರುತ್ತದೆ. ನಗ್ನ 
ನಾಗಿ ನೀರೊಳಗೆ ಪ್ರವೇಶಮಾಡಬಾರದು. ಕ್ರೂರ ಜಂತುಗಳು ಸೂಕ್ಷ್ಮಂ. 
ದ್ರಿಯಗಳಿಗೆ ಕಚ್ಚುವ ಭಯವಂತೂ ಶಿಶ್ಚಿ sua! ಹಾಗೆಯೇ ಫೀರು ASI 
adas ತಿಳಿಯಲು ಇಷ್ಟ kawat ಇದು ಗಂಡಾಂತಗ 
ಯಾಗಿದೆ. ಹಿಂಸ್ರ ಪ್ರಾಣಿಗಳೊಡನೆ ಸಲಿಗೆ ಸರಿಯಲ್ಲ. ಒಮೊ ಮ್ಮೆ ಕಚ್ಚುವ 
ಭಯವೂ ಇರುತ್ತ ಜಿ. ಸಮಯವರಿತು ಜನರಲ್ಲಿ ಹಿತವಾಗಿಯೂ ನಿತ 
ವಾಗಿಯೂ, ಸ ಸತ್ಯವಾಗಿಯೂ ಅನ್ಯರಿಗೆ ವ್ಯಥೆ "ಆಗದಂತೆ ಮಧುರವಾಗಿ 
ಮಾತನಾಡಬೇಕು. ೌಯೋಗ್ಯ ಕಾಲದಲ್ಲಿ A n ವಾದ, ಮಧುರವಾದ! 
ಶುದ್ಧಾನ್ನವನ್ನು ಸೇವಿಸಬೇಕು. ರಾತ್ರಿ ಕಾಲದಲ್ಲಿ. ಕೊಸರು ಸೇವಿಸಬಾರದು. ' 
ಹಾಗೆಯೇ ಉಪ್ಪು ಇಲ್ಲದ ಆಹಾರವನ್ನು ಸೇವಿಸಬಾರದು. ಮತ್ತು ಹೆಸರಿನ 


ಸೂಪ್ಮಶನುತ್ತುಪ್ಪ ತ್ತು OM BP RN! sa eue 


೯೩ — 


ತಿನ್ನಬಾರದು. ಇದು ಸಂಯೋಗವಿರುದ್ಧ ವಾಗುತ್ತಜಿ. ಜನರ:ಅಭಿಪ್ರಾಯ 
ತಿಳಿದು ಯಾರು ಹಾಗಿರುವನೋ ಆ ಪ್ರಕಾರವಾಗಿ ಪರರನ್ನು "ತೃಪ್ತಿ ಪಡಿಸಲು 
ಹಾಗೆ ನಡೆದುಕೊಳ್ಳಬೇಕು. ಎಲ್ಲರಿಗಿಂತ, ತಾನೇ ಸುಖಿಯಂದ್ಲ್ಯುಭಾವಿಸ- 
ಬಾರದು ಎಲ್ಲರಲ್ಲಿಯೂ ವಿಶ್ವಾಸವುಳ್ಳ ವನಾಗಬಾರದು. ಸರ್ವತ್ರ*ಸಂಶಯ 
ಗ್ರಸ್ತನಾಗೆಲೂ ಬಾರದು. ಹಿಡಿದ ಉದ್ಯೋಗೆದಲ್ಲಿ ಅಸಾಸಕ್ತಿ ತೋರಿ 
ನಿರುದ್ಯೋಗಿಯಾಗಿ ಕೂಡ್ರಬಾರದು. ತನ್ನ ಕಾರ್ಯದಲ್ಲಿ ಯಶದೊರೆಯ- 
ದಿದ್ದ ಕಿ ದುಃಖಿತನಾಗಬಾರದು ಮಲಮುತ್ರಾದಿಗಳ ವೇಗವನ್ನು ತಡೆಯ 
ಬಾರದು. ಆದರೆ ಕಾಮ-ಕ್ರೋಧಾದಿಗಳ ವೇಗಾದಿಗಳನ್ನು ತಡೆಯಬೇಕು. 
ಇಂದ್ರಿಯಗಳಿಗೆ ಅತಿದೆ:8ಖವನ್ನು ಕೊಡಬಾರದು. ಹಾಗೆಯೇ ಆ ಇಂದ್ರಿಯ 
ಗಳನ್ನು ಆತಿಯಾಗಿ ಪ್ರೀತಿಸಲೂ ಕೂಡದು. ಹೊರಗೆ ಹೊರಟಾಗ ad. 
ಬಲಗಳಲ್ಲಿ ಬಹಳೆ ಜಾಗರೂಕತೆಯಿಂದ ಮುಂದೆ ಸಾಗುವದು 'ಅಗತ್ಯ 
d - ನದಿಯನ್ನು ಬಾಹು ಬಲದಿಂದ ಈಸುತ್ತ ದಾಟಬಾರದು. 
ಬೆಂಕಿಯು ಹಿರಿಯ ಪ್ರಮಾಣದಲ್ಲಿ ಉರಿಯುತ್ತಿದ್ದರೆ ಹತ್ತಿರ ಹೋಗ 
ಕೂಡದು ಮುರಿದ ಹರಿಗೋಲನ್ನು ಹತ್ತ ಬಾರದು. ಹೊಸದಾದ ಹರಿ. 
ಗೋಲು ಹೊಡೆಯುವವನನ್ನು ವಿಚಾರಿಸಿ ಜಲಪರ್ಯಟಿನ ಮಾಡಬೇಕು 
ಗಿಡದ ಮೇಲೆ ಹತ್ತುವದೂ ಉಚಿತವಲ್ಲ. ರಾತ್ರಿ ಗಿಡದ ಅಡ್ಡಿಯಲ್ಲಿ ಮಲ 
ಗಬಾರದು ಸಭೆಯಲ್ಲಿ ಬಾಯಿತೆಗೆದುಕೊಂಡು ಕೂಡ್ರಬಾರದು ಸಭೆಯ 
ಲ್ಲಿವದರುವದು, ಕೆಮ್ಮುವದು, ಜೇಗುವದು, ಆಕಳಿಸುವದು, ಸೀನುವದು 
EM ಮುರಿಯುವದು, ಇತ್ಯಾದಿ ಅಸಭ್ಯ ಲಕ್ಷಣಗಳಾಗಿವೆ. ಮೂಗನ್ನು 
ವೃಥಾ ಬಾರಿಸಿಕೊಳ್ಳ ಬಾರದು. ಯಾಕಂದರೆ ಅಲ್ಲಿರುವ ಮೃದ್ವಸ್ತಿಯು 
ಮುರಿುವ ಸಂಭವವುಂಟು. ಅಂಕುಡೊಂಕಾಗಿ ಕೂಡ್ರಲೂ ಬಾರದು, 
ಒಮ್ಮೊನ್ಮೆ ನರಹಿಡಿಯುವ ಸಂಭವವಿರುತ್ತದೆ. ಉಗುರುಗಳಿಂದ ಹುಲ್ಲು 
ಕಡ್ಡಿ ಮುರಿಯಬಾರದು. ನೆಲವನ್ನು ಉಗುರುಗಳಿಂದ ಬರೆಯಬಾರದು 
ತಲೆ ಕೆಳಗಾಗಿ ಬಹಳ ಹೊತ್ತು ನಿಲ್ಲಬಾರದು. ಎಕಿಜಲಗೈ ಯಿಂದ ಪೂಜ್ಯ 
Ud) ಸ್ಪರ್ಶಿಸಬಾರದು. ಉದಯವಾಗುತ್ತಿ ರುವ' ಉಜ್ವಲವಾಗಿ ಬೆಳಗು 
Tadi ಮತ್ತು ಮುಳುಗುತ್ತಿರುವ ಸೂರ್ಯನನ್ನು ನೋಡಬಾರದು. ಕೆಟ 
Wed, ಸೆಟ್ಟುತಾಕಿ ಕಣಿ ಗೆ ಹಾನಿಯಾಗುವ ಸಂಭವವುಂಟು. ಇಲ್ಲವೇ 
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ಉನ್ಮಾದ ಕೋಗದ ಭಯವುಂಟು. ಹಾಗೆಯೇ ಜಲದಲ್ಲಿ ಪ್ರತಿಬಿಂಬಿತನಾದ 
ಸೂರ್ಯನನ್ನು; ಕೂಡ- -ನಿರೀಕ್ಷಿಸಬಾರದು. ಯಾವಾಗಲೂ ತಪ Be ಸೂಕ್ಷ್ಮ 
ವಸ್ತುವನ್ನು "ಟ್ಟ ದೃಷ್ಟಿಯಿಂದ ಕೊಡಕೂಡದು eee ಕಣ್ಣುಗಳ 
ಕೆಡುತ್ತತೆ.. ಯಾವಕಾರಣದಿಂದಲೂ ಕಾಮನಬಿಲ್ಲನ್ನು ನೋಡಲೇಬಾರದು, 
ಪ್ರದೀಪ್ಪ ವಾದ ವಸ್ತುವನ್ನು ಮತ್ತು ಜಮಾಗಳನಾದ ಆಪ್ರಿಯವಾದ 
ವಸ್ತು ವಿನಕಡೆಗೆ ನೋಡಬಾರದು. ಅದರಿಂದ ಅನಾರೋಗ್ಯ ಉಂಬಾಗುತ್ತಣಿ 
ಶತ್ರುವಿನ ಹಾಗೂ ಗಣಿಕಾ ಸ್ತ್ರೀಯರ, ಪಾಪಿಗಳ, EN ಎಂದೂ 
ಸೇವಿಸಬಾರದು. ವ್ಯವಹಾರದಲ್ಲಿ ಯಾರಿಗೂ ಜಾಮೀನು ಆಗಬಾರದು. 
ಕೋರ್ಟು ಕಛೇರಿಗಳಲ್ಲಿ ಸಾಕ್ಷಿ ನುಡಿಯಬಾರದು ಹೀಕದಾನಿಯನ್ನು 
ಹೊತ್ತು ಒಯ್ಯಬಾರದು. ಜೂಜನ್ನು ಆಡಬಾರದು. ಸ್ತ್ರೀಯರನ್ನು Sonal 
ನಂಬಬಾರದು. ಅವರಿಗೆ ಸ್ವೇಚ್ಛಾ ತಲು ded, ಪೂ ASSISY 
ರಕ್ಷಿಸಬೇಕು. ಯೌವನ ಕಾಲದಲ್ಲಿ ಅವಳನ್ನು ವಿಷೇಷವಾಗಿ ರಕ್ಷಿಸುತ್ತಿರ 
ಬೇಕು. ತನ್ನ ಪತ್ನಿಯನ್ನು ಬಿಟ್ಟು ಯೌವನಕಾಲದಲ್ಲಿ ಬೇರೆ ಹಾಸಿಗೆ 
ಯಲ್ಲಿ ಮಲಗಬಾರದು. ಒಬ್ಬನೇ ಏಕಾಂಗಿಯಾಗಿ ಗವಿಯಲ್ಲಿ ಮಲಗ 
ಬಾರದು. ' ದೇವಾಲಯದಲ್ಲಿ ಹಾಗೂ ರಾತ್ರಿಕಾ ಲದಲ್ಲಿ ಗಿಡದಡಿಯಕ್ಕಿ 
ಒಬ್ಬನೇ ಮಲಗಬಾರದು. ಈ ಪ್ರಕಾರ ಸದಾ ಸದಾಚಾರತತ ಶ್ರರನಾಗಿ 
ಹಗಲನ್ನು -ಕಳಯ.ಬೇಕು. 

ಇಲ್ಲಿಯವರೆಗೂ ದಿನಚರ್ಯೆಯು ಆಂದರೆ WN) (ಮಕೂರ್ತದಿಂಥ 
ದಿನವೆಲ್ಲ ಮಾನವರು ಆಚರಿಸಬೇಕಾದ sexo) ಉಕ್ತವಾಯಿತು. 
ಹೀಗೆ ನಡೆದಲ್ಲಿ ಪೂಣಾ ೯ಯುಷ್ಯವು ಲಭಿಸುವುದು. ಆರೋಗ್ಯ » 88, 
ಯಶ, ಜನಾನುರಾಗ ಇತ್ಯಾದಿಗಳು ಪ್ರಾಪ್ತವಾಗುವವು. ಜಸಿ: ಮುಳೆ 
ಗುವಕಾಲ ಮತ್ತು ರಾತ್ರಿ ಬರುವಕಾಲ ಇವೆರಡರ ಮಧ್ಯ ಸಮಯಕ್ಕೆ - 
ಸಂಧ್ಯಾಸಮಯನೆನ್ನುವ ವದುಂಟು. ಈ Ta ವಾತಾ 
ವರಣವು ವಿಷ ಶುವಾಗಿರುತ್ತದೆ. ಆಗ ಮಾನವನು ಆಹಾರ, ಮೈಥುನ 
ನಿದ್ರಾ, ಪಾಠ, ಮಾರ್ಗಕ್ರವ pe. ಈ ಪಂಚ ಕರ್ಮಗಳನ್ನು ತ್ಯಾಜ್ಯ 
ಮಾಡಬೇಕು. ಆ moto ಭೋಜನಮಾಡುವದರಿಂದ "ವ್ಯಾಧಿಯು 
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23, ತವು ಮೈಥುನ ಮಾಡಿದರೆ. ಗರ್ಭಧಾರಣೆಯಲ್ಲಿ ಕೂಸು ಆಂಗವಿಕಲ 
ವಾಗುತ್ತದೆ. ನಿದ್ರೆ ಮಾಡುವದರಿಂದ ಆಲಶ್ಯ, ಮೈ ನೋವು, ದಾರಿದ್ರ 
ಇತ್ಯಾದಿ ದಿಗಳು ಸಂಭವಿಸುತ್ತವೆ. ಪಾಠ ಪಠಣಮಾಡುವದರಿಂದ ಆಯುಷ್ಯವು 
ಶ್ಲೀಣವಾಗುತ್ತದೆ ದಾರಿನಡೆದಕೆ ಭಯ ಉತ್ಪತ್ತಿಯಾಗುತ್ತದೆ. "ಆದುದ 


ರಿಂದ” ಆ ಸಮಯದಲ್ಲಿ ಈ Sow ಕರ್ಮಗಳನ್ನು ಮಾಡಬಾರದು. 
-: 098, ಸಮಯದಲ್ಲಿ ಆಚರಿಸಬೇಕಾದ ನಿಯಮ - 
“ಜೋತ್ಸ್ನಾ ಶಿತಾಸ್ಮರಾನಂದಪ್ರದಾ ತೃಟ್‌ಪಿಕ್ತದಾಹಹೃೈತ್‌ | 
ತತೋಹೀನಗುಣಃ ಕುರ್ಯಾದವಶ್ಯಾಯೊಕನಿಲಂ ಕಫಂ l 
ತಮೋ ಭಯಾವಹಂ ಮೋ ಹದಿಂಗ್ಮೋಹಜನನಂ PRI" l 
TA ಹೃತ್‌ ಕಫಹೃತ ಳಾಮೆವರ್ದನಂ e soU, ತತ್‌ 1 
ರಾತ್ರೌ ಭೋಜನಂ ಕುರ್ಯಾತ್‌ ಪ್ರಥಮಪ್ರಹರಾಂತರೇ | 
ಕಿಂಚಿದೂನಂ ಸಮಾಸ್ಟ್ರೀಯಾದ್ಧುರ್ಜರಂ ತತ್ರ ವರ್ಜಯೇತ್‌ || 


ಬೆಳದಿಂಗಳು ತಂಪಾಗಿರುವದರಿಂ ತಲೆಶೂಲೆ, ಕಣ್ಣುಉರಿ, ದೂರಾ 
$3. ಉನ್ಮಾದರೋಗಿಗಳಿಗೆ ತಲೆಗೆ ಭ್ರಾನ್ಮೀತೈಲ ಅಥವಾ ಬ್ರಾಹ್ಮ್ಮಾ 
ಮಲಕ ಇವುಗಳನ್ನು ತಲೆಗೆ ಮರ್ಧನ ಮಾಡಿಸಿ ಚಂದ್ರಕಿರಣದಲ್ಲಿ 
" ಕೂಡ್ರಿಸುವದು ಉತ್ತಮ. 


ಬೆಳದಿಂಗಳು ಆಲ್ಲಾದಕರವಾಗಿದೆ ನೀರಡಿಕೆ, ಪಿತ್ತ, ದಾಹೆ, ಇತ್ಯಾದಿಗಳನ್ನು 
ಶಮನಮಾಡುತ್ತದೆ. ತುಂತುರಹನಿಯುಕ್ತವಾದ ಮೋಡಗವಿದ ರಾತ್ರಿಯು 
ಹೀನಗುಣವುಳ್ಳದ್ದು ಅಡೆ. ವಾತ, ಕಫ, ಇವುಗಳನ್ನು ವೃದ್ಧಿ ಗೊಳಿಸುತ್ತದೆ. 
ಕತ್ತಲೆಯು ಭಯಪಡುವಜಿ ಮೋಹಕವೂ ದಿಕ್ಕುತಪ್ಪಿ ಸುವಂಥದೂ ಆಗಿದೆ 
ಕಾಮೋತೆ ತ್ರೇಜಕವೂ ಪಿತ್ತ, ಕಫಕಾರಕವೂ ಆಯಾಸದಾಯಕವೂ ಆಗಿದೆ. 
ರಾತ್ರಿಯ Bade ಪ್ರ ಹಠದಲ್ಲಿ ಭೋಜನ ತೀರಿಸಿಕೊಳಬೇಕು. ಆಗ ud. 
ಪದಾಥಗಳನ್ನು Means ಸ್ವ ಲ್ಬು ಹಸಿವೆ ಇರುವಾಗಲೇ ಪೂರೈಸಿ 


ಕೊಳ್ಳಬೇಕು. 
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“goed ಜಾಯತೆ ನಿತ್ಯಂ ದೇಹಿನಾಂ ಸುರತಸ್ಸೃಹಾ | 
ಅವ್ಯವಾಯೊನ್ಮೇಹ ಮೇದೋ ವೃದ್ಧಿಃ ಸಿಥಿಲತಾ ತನೋಃ || : 
ಬಲಿನೋ ಮನಸೋ ರೋಧಾತ್‌ ಕ್ರೋಧಾದ್ವಾ ಬ್ರಹ್ಮಚರ್ಯತಃ। 
ನಾರೀಣೌ ಮರಸಜ್ಞತ್ವಾತ್‌ ಕ್ಷೀಣಂ ಶುಕ್ರಂ ಭನೇನ್ನೃಣಾಂ ॥ 
ದೌರ್ಬಲ್ಯಂ ಮುಖಶೋಷಶ್ಚ ಪಾಂಡುತ್ವಂ ಸದನಂ ಭ್ರಮ; | 
ಕ್ಲೈಬ್ಯಂ ಶುಕ್ರವಿನರ್ಗಶ್ಚ ಕ್ಷೀಣ ಶುಕ್ರಸ್ಕಲಸ್ಷಣಂ l 


ಮನುಷ್ಯನಿಗೆ ಪ್ರತಿದಿವಸವೂ ಸ್ತ್ರೀ ಸಂಭೋಂಗದ ಅಭಿಲಾಷೆಯ 
ಉತ್ಪನ್ನವಾಗುತ್ತದೆ. ಈ ಮೈಥುನ ಶಕ್ತಿಯನ್ನು ತಡೆದುದಾದರೆ ಪ್ರಮೇಹ, 
ಮೇದೋವೃದ್ಧಿ , ಶರೀರ ಶೈಥಿಲ್ಯ, ಈ ನಿಕಾರಗಳಾಗುತ್ತವೆ. ಬಲಶಾಲಿಗಳಿಗೆ 
ಮನೋನಿಗ್ರಹ ಮಾಡುವವರಿಗೆ ಸಿಟ್ಟುಳ್ಳವರಿಗೆ, ಬ್ರಹ್ಮಚಾರಿಗಳಿಗೆ, 
ಸ್ತ್ರೀಯರ, ರಸಿಕತೆ ತಿಳಿಯದವರಿಗೆ, ise Td ಕ್ಷೀಣವಾಗುತ್ತದೆ. ಆಗ 
ಸುಂಸಕತೆ, ದ.ರ್ಜಲತೆ, ಮೈ ಬಣಗು, ಮುಖದಲ್ಲಿ ಪಾಂಡುತ್ಯಾ 
ಮೂತ್ರದಲ್ಲಿ ಧಾತುಹೋಗುವಿಕೆ, ಆಥವಾ ಸ್ವಪ್ನದಲ್ಲಿ ವೀರ್ಯಪತನ 
MAT, ಈ ಎಲ್ಲ ಧಾತುಕ್ಸೀಣತೆಯ ವಿಕಾರಗಳಾಗಿರುತ್ತವೆ. 


" ಸಂಬಂಧಿನ್ಯರಿವಲ್ಲಭಾ ನೃಪವಧುರ್ಪಿತ್ರಾಂಗನಾರೋಗಿಣೀ 
ಶಿಷ್ಕಬ್ರಾ ಹ್ಮಣವಲ್ಲಭಾತಿ-ಪತಿತೋ ನ್ಮತ್ತಾ ಮೆಹಾಪಾನಿನಿ | 

ಪಿಂಗಾಪ್ರವ್ರ ಜಿತಾ ಸತೀಗುರಂವಧೂರ್ವ್ವ ದ್ಧಾಂಗನಾ ಗರ್ಭಿಣೀ 
ಮ್ಲೇಂಛಾ ಕೃಷ್ಣ ತನೂ ತಥಾಪರಿಚಿತಾ ತ್ಯಾಜ್ಯಾ ಇಮಾಯೋಷಿಕಃ | 
ಶೇವನಂ ಯೋಷಿತಾಂ ಕುರ್ಯೂತ್‌ ಬುಧೋ ಬುಧ್ವಾ ರತಿಕ್ರಮಂ! 
ಬಾಲಾ Kang ಧಿರೂಢಾನಾಮನುರಾಗ ವಿಭಾವನಾತ್‌ I 

ಬಾಲೇತಿ ಗೀಯತೆ ನಾರೀ ಯಾವದ್ವರ್ಷಾಣಿ ಸೋಡಶ | 

ತತಸ್ತು ತರುಣೀ ಜ್ಞೇಯಾ ದ್ವಾತ್ರಿಂಶದ್ವ ಕೃರಾವಧಿ 1 

ತದೂರ್ಧ್ವ ಮಧಿರೂಢಾ Wa, Bf ಪಂಚಶದ್ವತ್ಸರಾವಧಿ | 

ವೃದ್ಧಾತ ತ ಪರತೋ ಜ್ಞೇಯೂ ಸುರತೋ EER | 


ಅಂದರೆ UDA ಸ್ತ್ರೀ, ` ಶತ್ರು ATA, & eua, nog, BS, 
ಕೋನಿಸ್ರ್ರೀ, ಶಿಷ್ಯ dat, ಭ್ರಷ್ಟಸಿ, ಹುಚ್ಚು ೨.ಹಿಡಿದವಳು, ಸವಾ, 
min, Sea, fe Anydat, ಪತಿವೃತಾಸ್ತ್ರಿ 6 Rowe, 
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ವೃದ್ಧ ಸ್ರಿ t, ಗರ್ಭಿಣೀಸಿ ಸ್ತ್ರೀ ಮೆ Lo hf ಕಪ್ಪು ಬಣ್ಣ ದಸಿ ಸ್ತ್ರೀ ಅಪರಿಚಿತ 
walk, ಇತ್ಯಾದಿ ಸ್ರಿಯಕೊಡನೆ ಸೃ ಥುನಮಾಡಬಾರದು. 


ಹದಿನಾರು ವರುಷ ವಯಸ್ಸಿನೊಳಗಿರುವವಳು, ಬಾಲಾ ಎಂದು 
ಹೇಳಿಸಿಕೊಳ್ಳ ಲ್ಪಡುವಳು ಮೂವತ್ತೆರಡು ವಯಸ್ಸಿನನರೆಗೂ ತರುಣಿಯಂದು 
ಕರೆಯಿಸಲ್ಪ sie. ಆಮೇಲೆ ೫೦ ವರ್ಷಗಳ ಪರ್ಯಂತ ಮುಗ್ಗಾ ಅಥವಾ 
Saday ಎಂದು' ಹೇಳಿಸಿಕೊಳ್ಳೆಲ್ಪಡುವಳು ಆನಂತರ & T ಎಂದು 
ತಿಳಿಯಲ್ಪಡುವಳು. ಈ ಮೇಲೆ ಹೇಳಿದ ಬಾಲಾ, ತರುಣಿ, ಅಧಿರೂಢ, ಈ 
ವಯಸ್ಸಿ A, ೇಯಕೊಡನೆ ಹೇಗೆ ಪ್ರೀತಿಯು ಉತ್ಸ Š ವಾಗುವದೋ ಆ 
ಪ್ರಕಾರವರ್ತಿಸಿ, ಕಾಮಶಾಸ್ತ್ರದಲ್ಲಿ “sted ನೇಮಕ್ಕೆ ಅನುಸಾರವಾಗಿ 
ಫ್ರಿ (ತಿಸಬೇಕು. ವೃ ದ್ಧಾ ಸ್ರ be "ಸುರತೋತ ಶ್ಸವಕ್ಕೆ ಅನರ್ಹಳು. 


* ನದಾಘು ಶರದೋರ್ಬಾಲಾ ಹಿತಾವಿಷಯಿಣೇ ಮತಾ | 
ಶರುಣೀ ಸೀತಸಮಯೇ ಪ್ರೌಢಾ ವರಂಷಾವಸಂತಯೋ $1 
ನಿತ್ಯಂ ಬಾಲಾ Sex, seme ನಿತ್ಯಂ ವರ್ಧಯಂತೇ ಬಲಂ | 
dosie ಹ್ರಾಸಯೇತ್‌ ಶಕ್ತಿಂ zs ್ರಿಥೋದ್ಭಾ ಸಯತೇ ಜರಾಂಗ 


ಗ್ರೀಷ್ಮ ಮತ್ತು ಶರದ್‌ ಖುತುಗಳಲ್ಲಿ ಬಾಲಾ A, ಯೊಡನೆ ಸಮಾ. 
ಗಮ ವಿಹಿತವಾದುದು. ಹೇಮಂತ ಖುತುವಿನಲ್ಲಿ ತರುಣಿಯರು ವಸಂತ 
ಖುತುವಿನಲ್ಲಿ ಪ್ರೌಢ A, (ಯರು ಸಮಾಗಮಕ್ಕೆ "ಯೋಗ್ಯರಿದ್ಳಾರೆ. ಬಾಲಾ 
ಸ್ತ್ರೀ ಸಮಾಗಮದಿಂದ TA ಯಾಗುತ್ತ a ಆದುದರಿಂದ ನಿತ್ಯಬಾಲಾ 
A ht ಸಮಾಗೆಮವು ಯೋಗ್ಯ ವಾಗಿದೆ ತರುಷೇ A, €ಯಳ ರ್‌ 
25, ಯು ಕುಗ್ಗು ತ್ತದೆ. ಪ್ರೌ ನಾ ಸ್ತ್ರೀಯರ ಸಮಾಗಮದಿಂದ ವರ್ಧಕ್ಯವು 
ಪ್ರಾಪ್ತವಾಗುತ್ತ jd. 
“adn eax ನವಾನ್ನಂ ಚ ಬಾಲಾಸ್ತ್ರೀ ಕ್ಷೀರಭೋಜನಂ | 
ಫೃುತಮುಷ್ಣೋದಕಸ್ನಾನಂ ಸಧ್ಯಃ ಪಾಣಕರಾಣಿ ಚ 13 
ಅಂದಕೆ ತಾಜಾ ಮಾಂಸ, ಬಿಶಿಯಾದ ಶುದ್ದ ಅನ್ನ MIAE 
ಕ್ಲೀರಮಿಶ್ರಿತಭೋಜನ, ಫೃೃತವಿಶಿಷ್ಟ ಊಟ, ಬಿಸಿನೀರಿನ “ಸಾನ, à 
cns ಉಪಜಾರಗಳಿಂದ p "i ಶಕ್ತಿಯು ವೃ o ಯಾಗುತ್ತ ಜೆ. 


CC-0. Jangamwadi Math RR DOREM y eGangotri 


೯೮... 


ದುರ್ಗೆಂಧವಾದ ಮಾಂಸ್ಕೆ ವೃದ್ಧಸ್ತ್ರೀಯೂಳಡನೆ ಸಮಾಗಮೃ ಎಳ್ಳ 
ಬಿಸಿಲು, ತಂಗಳ ಹುಳಿ ಮೊಸರು, ಪ್ರಭಾತಕಾಲದಲ್ಲಿ AL Xn 
ಮತ್ತು ಸೂರ್ಯೋದಯ ಸಮಯದಲ್ಲಿ aa, ಈ ಆರು ಕ್ರಿಯೆಗಳು 
ಆಯುಷ್ಯವನ್ನು ಹಾಳು ಮಾಡುತ್ತವೆ. 


SBN ts ಕರುಣೀಂ ಗತ್ವಾ ತರುಣತ್ವಮವಾಪ್ರ್ನಯಾತ್‌ | ' 


ವಯೋಧಧಿಕಾಂ ಸ್ತ್ರೀಯಂ ಗತ್ವಾ ತರುಣರ ಸ್ಥವಿರಾಯತೇ | 
ಅಂದರೆ ತರುಣಿಯ ಸಮಾಗಮದಿಂದ ವೃದ್ಧನಾ ದಾಗ್ಯೂ ತಾರುಣ್ಯ 
ವನ್ನು ಪಡೆಯುತ್ತಾನೆ. ವೃದ್ಧಳ ರ್‌ soni 
ಕೆಲವು ಕಾಲಗಳಲ್ಲಿಯೇ ವೃದ್ಧಾ ಪ್ಯಹೊಂದುತ್ತಾನೆ. 


««ಆಯೆನಿಷ್ಯಂತೋ ಮಂದಜರಾ ವಪುರ್ವರ್ಣಬಲಾಸ್ವಿತಾಃ | 
ಸ್ಥಿರೋಪಚಿತಮಾಂಸಾಶ್ಚ ಭವಂತಿ ಸ್ತ್ರೀಷು ಸಂಯುತಾಃ 
ಶೇನೇತ ಕಾಮಃ ಕಾಮಂ ತೃಪ್ತೋವಾಜೀಕೃತಾಂ ಹಿಮೆ | 
ಪ್ರಕಾಮಂ ತು ನಿಷೇವೇರ್ತ ಮೆ. ೃಿಥ:ನಂ ಶಿಶಿರಾಗಮೇ I 
ತ್ರ್ಯಹಾದ್ವಸೆಂತಶರಡೋಃ geass ವರ್ಷಾನಿಧಾಘಯೋಃ | 
ಶೀತೆ ರಾತ್ರೌ ದಿವಾ ಗ್ರೀಷ್ಮೇ ವಸೆಂಕೇ ತು ದಿವಾಸಿಶಿ!. 


ಅರ್ಥಾತ್‌ ಸ್ತ್ರೀಸಮಾಗಮದಿಂದ ಆಯುಷ್ಯವು ವೃದ್ಧಿಯಾಗುತ್ತದೆ. 
ಕೀವ ೈವಾರ್ಥಕ್ಯವು ಪ್ರಾಪ್ತೋಗುವದಿಲ್ಲ ದೇಹದ ಕಾಕರು ಮಾಂಸ 
ಇವುಗಳು ವೃದ್ಧಿ ಯಾಗಿ ಶರೀರವು ಪರಿಪುಷ್ಪವಾಗುತ್ತದೆ. ಹೇಮಂತ ಖುತು 
ವಿನಲ್ಲಿ ವೀರ್ಯ ವರ್ಧಕರ ಔಷಧಗಳನ್ನು ಸೇವಸುವವನಾಗಿ ತನ್ನ j eU 
ಪೂರ್ಣ ಆಗೌಾವ ಪರ್ಯಂತ ಸ್ತ್ರೀ ಸಮಾಗಮವನ್ನು ಮಾಡಬೇಕು. 
ಯಾಕಂದರೆ ಈ ಹೇಮಂತ ಖುತುನಿನಲ್ಲಿ [ಮಾರ್ಗಶಿಕ, Dana) 
ಶೀತ ಅಧಿಕವಾಗಿರುವದರಿಂದ ಆರೋಗ್ಯಕೆ ಕೈ ನನಾಯವಾಗುವರಿ 320 
ಖುತುವಿನಲ್ಲಿ ಆಂದಕಿ ಮಾಘ, ಪಾಲ್ಗುಣ ಮಾಸದಲ್ಲಿ Sub wa, ತೆಯು 
ಪ್ರಾರಂಭವಾಗುವದರಿಂದ ಕಡಿಮೆ ಮೆ uer. "xod ಯತು 
ವಿನಲ್ಲಿ ಅಂದರೆ ಚೈತ್ರ ವೈಶಾಖಮಾಸೆಗಳಲ್ಲಿ ಮತ್ತು ಆಶ್ವೀಜ ಕಾರ್ತೀಕ 


ಮಾಸಗಳಲ್ಲಿ [ಕರಡ್‌ ಜುತುವಿನ 2) ಮೂರು ದಿವಸಕ್ಕೊಮ್ಮೆ ಸ್ರಿ ಸ್ಲೀಸಮಾ 
CC- 6 pl Math Colléttion. Digitized by eGangotri 


೯೯... 


ಗಮ ಮಾಡಬೇಕು: ಗ್ರೀಷ್ಮ ಖುತುವಿನಲ್ಲಿ [ಜೇಷ್ಠ, ಆಷಾಡ] ಮತ್ತು 
ವರ್ಷಾ ಖುತುವಿನಲ್ಲಿ [ಶ್ರಾವಣ, ಭಾದ್ರಪದ ಮಾಸ] ಹದಿನೈದು ದಿವಸ 
ಕ್ಫೊಮ್ಮೆ ಮೆ 3 Poe ಯೊಗ್ಯವು ಯಾಕಂದಕೆ ಹವೆಯಲ್ಲಿ ಉಷ್ಣತೆ 
ಯಿಶುವದರಿಂದ ಶಕ್ತಿ misit d. ಅತಿ ಮೈಥುನ ಉಚಿತವಲ್ಲ ಆದ 
ರಿಂದ ಶ್ವಾಸ, ಕಾಸ, ಧಾತುಕ್ಷಯ, ನಿದ್ರಾ ್ರ್ರಾಭಂಗ, ಸ್ಮೃತಿಭ್ರಂಶ ಇತ್ಯಾದಿ 
ಭೀಕರ ರೋಗಗಳಾಗುತ್ತವೆ. ಶೀತಕಾಲದಲ್ಲಿ ರಾತ್ರಿ ಮೈಥುನ ಮಾಡ 
ಬೇಕು. ALR, ಖುತುನಿನಲ್ಲಿ ಹಗಲು ಮೈಥುನ ಯೋಗ್ಯವಾಗಿದೆ 
ವಸಂತ ಖುತುವಿನಲ್ಲಿ ಹಗಲು ಅಧವಾ ರಾತ್ರಿ ತನಗೆ ಇಷ್ಟವಿದ್ದಾಗ ht 
ಸಮಾಗಮ ಮಾಡಲು - ಅಡ್ಡಿ ಇಲ್ಲ ವರ್ಷ ಖುತುವಿನಲ್ಲಿ ಮೇಘಗಳ್ಳ 
ಆಲ್ಲೋಲ ಕಲ್ಲೋಲ ವಾಗುವವು. ಅದು ಕಾಮಕೇಲಿಗೆ ಪ್ರಸಂಗ 
ವಾಗಿರುತ್ತದೆ. ಶರದ್‌ ಖುತುವಿನಲ್ಲಿ `ರಮ್ಯವಾದ ಸರೋವರತೀರ ಸುಂದರ 
ವಾದ ಉದ್ಯಾನ ಇವುಗಳಲ್ಲಿ ಮೆಥುನಮಾಡುವದು ಯೋಗ್ಯವು. ಶರೀರ 
ಬಲವನ್ನರಿತು ಎಲ್ಲ ಖುತುಗಳಲ್ಲಿಯೂ ತಾರುಣ್ಯವಿದ್ದಾಗ ಮೂರು ದಿವಸ 
ಕ್ಳೊಮ್ಮೆ ವೆ ಸ ಥುನಮಾಡಬೇಕು. ಆದರೆ ಗ್ರೀಷ್ಮ ಖುತುವಿನಲ್ಲಿ ಹದಿನೈದ್ದಿ 
anoda ಮೆ gig ಯೋಗ್ಯವಾಗಿದೆ. ಹಗಲು ಪ್ರೀ ಸರ್ವಗಮ 
ಮಾಡುವದರಿಂದ pun, ಕ್ಲೀಣವಾಗುತ್ತದೆ. ed ರಿಂದ. ಅದು 
ವರ್ಜವೇ ಸರಿ. ಮನಸ್ಸು 'ಸ್ರಾಥೀನವಾಗಿರದಿದ್ದೆ ಅಂಥ ಪ್ರಸಂಗದಲ್ಲಿ 
NIS, ವಸಂತ mo ಮೆ PIE, - ಅಡ್ಡ ಇಲ್ಲ ಪ್ರಾತಃಕಾಲ, 

E ಸಂಧ್ಯಾ ಕಾಲಗಳಲ್ಲಿ ಮೈಥುನ ಉಚಿತವಲ್ಲ ಹಾಗೆಯೇ ಪರ್ವ [ಹಬ್ಬ- 
| Wong ಕಾಲದಲ್ಲಿ ಮೆ 1 Poss, ವಲ್ಲ: ಗೂಥೋಳಿ - ಸಮಯದಲ್ಲಿ 
ಮಧ್ಯರಾತ್ರಿಯಲ್ಲಿ Tanya mode 'ಮೈಥುನಮಾಡಬಾರದು. ಶಾಸ್ತ್ರ 
ದಲ್ಲಿ ಹೇಳಿದಂತೆ ಮೈಥುನಕ್ರಿ ಯೆಗೆ ಯೋಗ್ಯನಾದ ಮನುಷ್ಯನು ತನ್ನ 
ಆರೋಗ್ಯದ ಸಂಪತ್ತನ್ನು ಅರಿತುಕೊಂಡು ನನು Pad 
eg ಪಾನಗಳನ್ನು, "ಸೇವಿಸುನವನಾಗಿ ಪ್ರತಿದಿನವೂ ಸ್ಟೌ ಮಾಡಿದರೂ 
ಅನರ್ಥವಾಗುವದಿಲ್ಲ 

* ರಜನ ಕ್ವಲಾನುಕಾಮಾಂ ಚ ಮಲಿನಾನುಪ್ರಿಯಾಂ ತಥಾ l 

ವರ್ಣನೃದ್ಧಾ o ವಯೋವೃದ್ದಾಂ ತಥಾ ವ್ಯಾಧಿ ಪ್ರಪೀಡಿ ತಾಂ! 
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೧೦೦- 


ಹೀನಾಂಗೀಂ ಗರ್ಭಿಣಿಂ, ದ್ವೇಸ್ಯಂ ಯೋನಿರೋಗಸಮಗ್ವಿತಾಂ | 
ಸಗೋತ್ರಾಂ ಗುರುಪತ್ನಿ to ಚ ತಥಾ ಪೌರಜಿತಾಮಪಿ 
ನಾಭಿಗಚ್ಛೆತ್‌ ತಥೋನಾರೀಂ ಭೂರಿವೈಗಂಣ್ಯ ಶಂಕಯೂ | 
ರಜಸ್ವಲಾಂಗತನತೋ ನರಸ್ಕಸಂಯತಾತ್ಮನಃ Ja 

ದೃಷ್ಟ್ವಾ ಯುಸ್ತೇಜಸಾಂ ಹಾನಿರಧರ್ಮಶ್ಚ ತತೋ ಭವೇತ್‌ | 
Bohato riadazi to ಚ ಸಗೋತ್ರಾಮಥಪರ್ವಸು T 

ವೃದ್ಧಾಂ ಚ ಸಂಧ್ಯಯೋಶ್ಚಾಸಿ ಗಚ್ಛತೋ ಜೀವನ godas 1 
ಗರ್ಭಿಣೇಂ ಗರ್ಭಪೀಡಾ ಸ್ಯಾತ್‌ ವಾಧಿತಾಯೂಂ ಬಲಕ್ಷಯ ೬1 
ಹೀನಾಂಗೀಂ ಮಲಿನಾಂ ದ್ವೇಷ್ಕಾಂ ಕಾಮಾಂ ವಂಧ್ಯಾಮಸಂವೃತೆ | 
ದೇತೀಭಿಗಚ್ಛತೋ ಕೇತಃಕ್ಷೀಣಂ ಗ್ಲಾನಂ ಮನೋಭವೇರ್‌ I 


ಅರ್ಥಾತ್‌ ರಜಸ್ವಲೆಯಾದ ಸ್ತ್ರೀಯಳು ಇಚ್ಚಿಯಿಲ್ಲದವಳು, ಮಲಿನ 
ಳಾದವಳು, ಪ್ರೀತಿ ಇಲ್ಲದವಳು, ಶ್ರೇಷ್ಠಜಾತಿಯವಳು, ತನಗಿಂತಲೂ ಹೆಚ್ಚು 
ವಯದವಳು, ಕೋಗಪೀಡಿತಳು, ಹೀನಾಂಗಿಯಾದವಳು, ಗರ್ಭವತಿಯು, 
ವಿರೋಧಮಾಡುವವಳು, ಯೋನಿಯಲ್ಲಿ ರೋಗವುಳ್ಳವಳು, ಸಗೋತ್ರದಲ್ಲಿ 
ಜನಿಸಿದವಳು, ಗುರುಪತ್ತಿಯು, ಸನ್ಯಾಸಾಶ್ರಮ ಸ್ವೀಕರಿಸಿದವಳು, ಈ 
ಮೊದಲಾದ ಸ್ತ್ರೀಯರೊಡನೆ ಸಂಭೋಗಮಾಡಬಾರದು. ಇದು ಅತ್ಯಂತ 
ಅಪಾಯಕಾರಿಯಾಗಿದೆ. ಇಂದ್ರಿಯಗಳ wan ವಳಪಟ್ಟವನು ಖುತುಮತಿ 
ಯಾದವಳೊಡನೆ ಸಂಭೋಗಮಾಡಿದರೆ ದೃಸ್ಟಿ ಪುಷ್ಟಿ, ತೇಜಸ್ಸು, ಧರ್ಮ, 
ಇತ್ಯಾದಿಗಳು ನಾಶಹೊಂದುತ್ತವೆ. ಅಲ್ಲದೇ ದೀರ್ಫ್ಥರೋಗಗಳಿಗೆ ತುತ್ತಾ ಗು 
ತ್ತಾನೆ. ಸನ್ಯಾಸಿನಿ moss ಸಗೋತ್ರದಲ್ಲಿ ಜನಿಸಿದವಳು, d 
ಇವರೊಡನೆ ನೆ ಥುನಗೈದಲ್ಲಿ ಮತ್ತು ಪರ್ವಕಾಲದಲ್ಲಿ ಎರಡೂ ಸಂಧ್ಯಾ 
ಸಮಯದಲ್ಲಿ ಸಮಾಗಮ ಮಾಡಿದರೆ ಜೀವನಾಶವಾಗುತ್ತಡೆ. ಕೋಗಿಯಾದೆ 
ವಳೊಡಸನೆ ಮೈಥುನ ಮಾಡಿದಕೆ ತಾನೊರೋಗಿಯಾಗಿ ಶಕ್ತಿಯು ಹ್ರಾಸ 
ವಾಗುತ್ತದೆ ಮಲಿನಳು, BANS, Seo, ಅಶಕ್ತಳು, ವಿಧವೆ, ಇಂಥ At 
ಯರೊಡನೆ ಮತ್ತು ಗುಪ್ತವಲ್ಲದ ಸ್ಥಾನದಲ್ಲಿ ಸ್ತ್ರೀ ಸಂಗಮಾಡಿದರೆ ಧಾತು 
ಕ್ಲೀಣತೆಯಾಗುತ್ತದೆ. ಹಾಗೂ ವ್ಯಥೆ ಆಗುತ್ತದೆ. ಆರೋಗ್ಯ ಆಫೇಕ್ಟಿಸ 


ತೃಕವನು ಸ್ತ್ರೀಯರವಿಷಯದಲ್ಲಿ ಎಚ್ಚರಿಕೆಯಿಂದ ಬಾಳಿ ಬದುಕಬೇಕು 
CC-0. Jangamwadi Math ಓಡ. Digitized by eGangotri 


vpsmawai hisin vss 
3/5. NO. na DLT... poe goos 
ಹಸುವೆ.ಶೃಷೆಗಳಿಂದ ಬಳಲಿದವನು, ಕ್ರೋಧಯುಕ್ತನ ನು, ಅಶಕ್ತನು, 
ಸ್ತ್ರೀಸಮಾಗವು ಮಾಡಿದರೆ ದುಷ್ಟ ಶಕ್ತಿ ಯುಳ್ಳ ಹಾಗೂ ಅಶಕ್ತವಾದ ಸಂತತಿ 
ಯು ಜನಿಸುತ್ತದೆ ಮಧ್ಯಾನ್ಹ ಕಾಲದಲ್ಲಿ" ಸ್ರಿ "ಸಮಾಗಮ ಮಾಡಿದಕೆ ಧಾತು 
ಕ್ಷೀಣತೆಯೂ, ಅನಾರೋಗವೂ, ವಾತ ಪ ಪ್ರಕೋಷವೂ ಉತ್ಪನ್ನವಾಗುವ 
ಕೋಗವುಳ್ಳ ಸ್ರೀ ಸಂಗಮಾಡಿದರೆ ಕೋಗನ ದ್ಧಿ ಮಾಲಾಡಿ "ಮೂತ್ರ ದಲ್ಲಿ 
ಹೆರಳು mam $50] ಈ ಈ ವಿಕಾರಗಳು ಆಗುವದಲ್ಲದೇ ಮರಣಕ್ಕೆ ಸಮೀಪ 
ವಾಗುವ ಸಂಭವ ಉಂಟು ಪ್ರಾತಃಕಾಲ, ಮಧ್ಯ ರಾತ್ರಿ ಈ ಕಾಲಕ್ಕೆ ಸ್ರೀ 
ಸಂಗಮಾಡಿದಕೆ ವಾತ, ಪಿತ್ತ ಗಳು ಪ್ರ ಕೋಪ ಹೊಂದುತ್ತವೆ ತಿರ್ಯ 
ಗೊ 2 360329 ಅಂದರೆ ನಾಲ್ಕು ಪ್ರಾ ಜಿಗಳೊಡನೆ, ಮತ್ತು ಡೊಸಿತಯೋನಿ 
ಯುಳ್ಳ A, ಸ್ನೀಯಳೊಡನೆ, ಮೈಥುನ ಮಾಡಿದಕೆ ಫಿರಂಗಿ ಕೋಗವು 
[ಉಸಡಂ3] ವಾತ ಪ್ರಕೋಪ, ಅಸುಖ, ಇತ್ಯಾದಿ ವಿಕಾರಗಳು ತಲೆ 
ದೋರುತ್ತವೆ. 


ಮಲ. ಮೂತ್ರ ವ ಶುಕ್ರ ಇವುಗಳ ವೇಗವನ್ನು ತಡೆಯುವದರಿಂದಲೂ | 
ಮತ್ತು ಪುರುಷನು Seid ರುವ ES ಮಲಗಿ ಸ್ರೀ ಸಂಭೋಗ 
ಮಾಡುವದರಿಂದಲೂ ತಿವ್ರವಾಗಿಯೇ ಶುಕ್ರಾಶ್ಮರಿ (ಮೂತ್ರದ್ವಾ ರದಲ್ಲಿ ಕಲ್ಲು) 
ಗಳಾಗುತ್ತ ವೆ. ಮೈಥುನಕಾಲದಲ್ಲಿ ವೀರ್ಯವು ಸೆ ಸ್ವಸ್ಥಾನ ಸ್ಟಾ ನದಂದ ಭ್ರಷ್ಟ 

ವಾದ ಮೇಲೆ ಅದನ್ನು ತಡೆಯಬಾರದು ಆಕಸ್ಮಾತ್‌ dud ಸಿ ಸ್ತ್ರೀ x 
ರೀರ್ರ ರು ರೋಗಗ್ರಸ್ತ ಸ್ವರಾಗುತ್ತಾ ಕೆ. 


"Na Wasa ಲೇಪನ ಹಿಮಾನಿಲ ಖಂಡ ಖಾದ್ಯ - 
ಶೀತಾಂಬುದಂಗ್ಹರಸಯೂಷಸುರಾಪ್ರಸನ್ನಾಃ | 9 
ಸೇವೇಕ ಚಾನುಶಯನಂ ವಿರೆತೌ GEA,- 

dA S ಆಶು ವಪುಷಃ ಪುನರೇತಿ ಧಾಮ 1 

ಸ್ನಾನಂ ಶರ್ಕರಂ ಕ್ಷೀರಂ ಭಕ್ಷ್ಯ ಮೈಕ್ಷವ ಸಂಸ್ಕೃತಂ | 

Jiao ರಸಃ x dmt ವ್ಯವಾಯೂಂತೆ ME amel 


ಅಂದರೆ ಸಾ XD ಸುಗಂಧಯುಕ್ತವಾದ ಗಂಧಲೇಪನ, ತಂಪಾದಗಾಳಿ, 
ಸಕ್ಕರೆ ಬೆರೆಸಿದ p ಭೋಜ್ಯ ಪದಾರ್ಥ, ತಣ್ಣಿರು, ಹಾಗೂ ಹಾಲು 
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n0s— 


ಮಾಂಸದ ರಸ, ಶರಬತ್‌, ಮತ್ತು ಸ್ವಚ್ಚವಾದ ಮದ್ಯ, ಇತ್ಯಾದಿಗಳನ್ನು 
ಮೈಹುನಕ್ರಿಯೆ ಮುಗಿದನಂತರ ಸೇವಿಸಬೇಕು ಇದರಿಂದ ಸಂಭೋಗಕಾಲ: 
ದಲ್ಲಿ ಕಡಿಮೆಯಾದ ಶೇಜಸ್ಸು ಪುನಃ ಪ್ರಾಪ್ತವಾಗುತ್ತದೆ. ಸಕ್ಕರೆ ಬೆರೆಸಿದ 
ಹಾಲು ಸೇವಿಸುವದರಿಂದ ಸುಖನಿದ್ರೆ ಪ್ರಾಪ್ತ ವಾಗಿ ಅತ್ಯಂತ ಆನಂದ 
ವೆನಿಕುತ್ತದೆ. 


- 


“ಅತಿವ್ಯವಾಯಾಜ್ಞಾಯಂಕೆ ಕೋಗಾಶ್ಚಾಕ್ಷೆಪಕಾದಯ; | 
ಶೂಲಕಾಸಜ್ವರಶ್ವಾಸಕಾರ್ಶ್ವ್ಯಪಾಂಡ್ವಾ ಮಯಕ್ಷಯಂ; I 


ಅತಿ. ಮೈಥುನ ಮಾಡುವದರಿಂದ 380, ಕೆಮ್ಮು ದಮ್ಮು ಜ್ವರ, 
ಕ್ಲೀಣತೆ, ಪಾಂಡುಕೋಗ, VARS [ಕೈಕಾಲು ಚೆಲ್ಲುವದು] ಇತ್ಯಾದಿ 
ಕೋಗಗಳುಂಟಾಗುತ್ತ ವೆ. 


ರಾತ್ರಿ ಜಾಗರಣ ಮಾಡುವದರಿಂದ ಶರೀರದಲ್ಲಿ ರೂಕ್ಷತೆ ಯುಂಟಾಗುವ 

ಕಾರಣ ಕಫದೋಷವು ನಾಶವಾಗುತ್ತದೆ. ಹಾಗೂ ವಿಷದೋಷವೂ ಶಮನ 

ವಾಗುತ್ತದೆ ಯೋಗ್ಯ ಸಮಯದಲ್ಲಿ ಫಿದ್ರೆಮಾಡುವದರಿಂದ ರಸರಕ್ತಾದಿ 

ಸಪ್ತಧಾತುಗಳು ಸಮಾನಸ್ಥಿತಿಯಲ್ಲಿಉಳಿಯುತ್ತವೆ ಆಗ್ನಿಯು ಪ್ರದೀಪ್ರ 

ವಾಗಿ ಆಲಶ್ಯವು "ದೂರಾಗುತ್ತದೆ. QA, ವರ್ಣ, ಬಲ, ಉತ್ಸಾಹ, 
ಇವುಗಳು ವೃದ್ಧಿ ಯಾಗುತ್ತವೆ. 


ಮಹಾಳುಂಗ (ಮಾದಾಳ) ವೃಕ್ಷದ ಎಲೆಗಳ ಚೂರ್ಣವನ್ನು ಜೇನು 
ತುಪ್ಪದೋಡನೆ ಮಲಗುವ ಸಮಯ.ದಲ್ಲಿ ಸೇನಿಸಬೇಕು. ಇದರಿಂದ ವಾತಾವ 
ರೋಧ ದೋಷದಿಂದ ನಿದ್ರಾನಾಶವಾಗಿದ್ದ ಕೆ ಗುಣ ಬರುತ್ತದೆ. .. 


— eds ಪಾನ; — 


ಸೂರ್ಯೊದಯಕ್ಕಿಂತಲೂ ಮೊದಲು ಮಲ ಮೂತ್ರಗಳನ್ನು nud 
ಎಂಟು ಪ್ರಸ್ತುತಿ ಆಂದರೆ ಅರವಶ್ನಾಲ್ಕು ತೊಲೆ ನೀರನ್ನು ಮೂಗಿನಿಂದ 
ಕುಡಿಯಬೇಕು. ಇದರಿಂದ ವಾತ, ಕಫ, ಪಿತ್ತ, ವಿಕಾರದಿಂದುಂಟಾಗುವ 


ರೋಗಗಳು ಶಮನವಾಗುತ್ತವೆ.ದೃಷ್ಟಿಯು ತೀಕ್ಷ್ಣ ವಾಗುತ್ತದೆ.ಜಠರಾಗ್ಟಿಯ 
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೧೦೩... 


Ot Sera a. ರತಿಪ್ರೀತಿಯು ಹೆಚ್ಚು Ba. ನೂರುವರ್ಷ ನಿರೋಗಿಯಾಗಿ 
ಬಾಳಬಹುದಾಗಿಜೆ ಬುದ್ಧಿ oi» ವ್ಯ 9, ಯಾಗುತ್ತ a. ಮೈಮೇಲಿನ ಚರ್ಮವು 
ಸುಕ್ಳುಗಟ್ಟು ವದಿಲ್ಲ. ಮೂಲವ್ಯಾಧಿ, ಬಾವು ಸಂಗ್ರಹಿಣಿ, ಜ್ವರ, ಉದರ 
Baen, ಮುಪ್ಪು, ಕೋಷ್ಕ ಗತ ವಿಕಾರ, ಮೇಘೋಕೋಗ, ಮೂತ್ರಾ ಷಾತ, 
ರಕ್ತಪಿತ್ತ, ಗಲಕೋಗ್ಯ ಮಸ್ತ ಕಕೋಗ, TRINO, ವಾತನಿತ್ತ s 
[addita] ಇತ್ಯಾದಿ ಕೋಗಗಳು, ಪ್ರಾತಃಕಾಲದಲ್ಲಿ ನೀರುಕುಡಿಯುವ 
ದರಿಂದ ಕಡಿಮೆಯಾಗುತ್ತ ಎ) 


ಸ್ನೇಹ ಪಾನಮಾಡಿದಾಗೆ ವ್ರಣಉರಕ್ಷತ ಕೋಗಗಳಿಂದ —— 
ರುವಾಗ ಶೋಧನ ಔಷಧಗಳಿಂದ FAD ಶುದ್ಧವಾ ಇಗಿರುವಾಗ್ಯ 
ಹೊಟ್ಟಿಯು ಉಬ್ಬಿ ರುವಾಗ, ` ವಾತ-ಕಫಗಳು ವಿತೃತವಾದಾಗ, ಬಿಕ್ಕು 
sneer, eui ಪಾನ ಮಾಡಬಾರದು 


ಇಲ್ಲಿಯವರಿಗೆ ಹೇಳಿದ ದಿನಾಚರಣಿಯನ್ನು ನಿತ್ಯ ತಪ್ಪಜೀ ಮಾಡು 
BIAR "ಯಾವಕೋಗೆಗಳೂ ಉಂಟಾಗುವದಿಲ್ಲ ae ಸುಲಭ 
m ಚಿರಸೌಖ್ಯವೂ ಸಾ * 


: ಚುತುಜೆರ್ಯೊ :- . 


.— mod ವರ್ಷದಲ್ಲಿ ಆರು ಹುತುಗಳಿರುವವಷ್ಟೆ! ಎರಡು ತಿಂಗಳಿ 
ಗೊಮ್ಮೆ ಬದಲಾಗುತ್ತ 3. ಹೇಗೆಂದರೆ ಚೈತ್ರ ವೈಶಾಖ "ಮಾಸಗಳಲ್ಲಿ ವಸಂತ 
ado, dta ಆಷಾಢಗಳಲ್ಲಿ ಗ್ರಿ* ಷ್ಮೃಖುತು, ಶ್ರಾವಣ- ಭಾದ್ರಪದ ಮಾಸೆ 
ಗಳಲ್ಲಿ ವರ್ಷಾಖುತ್ತು, ಆಶ್ವೀಜ ಕಾರ್ತಿಕ ಮಾಸಗಳಲ್ಲಿ ಶರದ್‌ಖುತು: 
ಮಾರ್ಗಶಿರ ಪುಷ್ಯ ಮಾಸಗಳಲ್ಲಿ ಹೇಮಂತ W, ಮಾಘ ಫಾಲ್ಗುಣ 
ಮಾಸಗಳಲ್ಲಿ ಶಿಶಿರ hb, ಈ ಪ್ರಕಾರವಾಗಿ ಒಂದು ವರ್ಷ ಮುಗಿಯು- 
ವದರಲ್ಲಿ ಆರು ಖುತುಗಳು ತಪ್ಪ Be ತಿರುಗುತ್ತಿರುವವು ಶಿಶಿರ, ವಸಂತ, 
ಗ್ರೀಷ್ಮ ಈ ಮೂರು ane ಸೂರ್ಯನ “ಸಂಚಾರವು ವಿಷವೃತ್ತದ 
ಉತ್ತರಭಾಗದ ಕಡೆಗೆ ಇರುತ್ತ à. ಅಂತಲೇ ಆದಕ್ಕೆ "ಉತ್ತರಾಯಣ? ಸ 


ನಾಮವುಂಟು. ಆಗ ಹವೆಯು ಅತಿಶಯ ತೀವ್ರ n^ ವಾಗುತ್ತ ಜಿ. ಪೃಥ್ವಿಯ 
CC-0. Jangamwadi Math Collection. ಟಿ by 65870001 


೧೦೪- 


ಸೌಮ್ಯಗುಣ ಅಂದರೆ ಚಂದ್ರನ ಸಂಬಂಧವಾದ ತಂಪುಗುಣಗಳು ಪೂರ್ಣ 
ನಷ್ಟ ವಾಗುತ್ತವೆ ಇದಕ್ಕೆ ಆದಾನ ಕಾಲವೆಂದು ಅನ್ನುವದುಂಟು' x 
ಉತ್ತರಾಯಣದಲ್ಲಿ ಪ್ರಕಿದಿನವೂ ಮಾನವನ ಶಕ್ತಿಯು ಸೂ ನ 
ಆಕರ್ಷಿಸಲ್ಪ ಡುತ್ತಡೆ. ಈ ಉತ್ತರಾಯಣದ 333. ವಸಂತ, ಗ್ರೀಷ್ಮ ಈ 
— ಅನುಕ್ರಮವಾಗಿ as, (ವಿಷ) ಕಷಾಯ (snes) ಕಟು 
ಕಾರ; ಈ ರಸ ಗಳಿಗೆ, ಮತ್ತು ಆಹೂಯ ರಸಭರಿತ ವನಸ್ಸ ತಿಗಳಿಗೆ ಬಲವು 
ಬರುತ್ತದೆ. ಆದುದರಿಂದ ಆದಾನಕಾಲದಲ್ಲಿ ಜಠರಾಗ್ನಿಯು ದೀಪ ಪ್ರವಾಗುತ್ತದೆ. 
o ದಕ್ಷಿಣಾಯನ o 
ವರ್ಷಾ, ಶರತ್‌, ಹೇಮಂತ ಈ ಮೂರು ಖುತುಗಳಲ್ಲಿ ಸೂರ್ಯನ 
ಗತಿಯು ದಕ್ಷಿಣ ದಿಕ್ಕಿಗೆ ಇರುವದು. ಅಂತಲೇ «ದಕ್ಷಿಣಾಯನ? ಎಂಬ 
ನಾಮಕರಣಉಂಟು ಇದು ವಿಸರ್ಗಕಾಲವಿರುತ್ತದೆ. ಸೂರ್ಯನು ಮನುಷ್ಯ ' 
ಕಿಗೆ ಶಕ್ತಿ ಯುನ್ನು ಟು ಮೂಡುತ್ತಾ ಕೆ ಈ ನಿಸರ್ಗಕಾಲದಲ್ಲಿ ಸೆ ಸೌಮ್ಯ ಆ ಅಂದರೆ 
ಚಂದ್ರನ Nude ಗುಣದ ಪ್ರಧಾವ್ಯತೆ ಇರುವದರಿಂದ ಚಂದ್ರನೂ 
ಬಲಿಷ್ಠನಾಗಿ ಸೂರ್ಯನು ಕ್ಷೀಣಶಕ್ತಿ ಯವನಾಗುತ್ತಾನೆ. ಈ ಕಾಲದಲ್ಲಿ 
ರಾಕ್ರಿ ಯು ಅಧಿಕವಾಗಿ ದಿವಸವು ಕಡಿಮೆಯಾಗುತ್ತದೆ. ಇದಕ್ಕೆ ಮಾಗಿ 
ಹೊತ್ತು' ಎಂದು ಗ್ರಾಮೀಣರು eg s ರೂಢಿಯಿಡೆ. ಈ ಕಾಲದಲ್ಲಿ wy, 
ಮಳೆ, ಗಾಳಿ, ಇವುಗಳ ಯೋಗದಿಂದ ಪೃಥ್ವಿಯಮೇಲೆ ಉಷ್ಣ ತೆಯು 
ಪ್ರಶಾಂತವಾಗುತ್ತದೆ. ಈ ಸಮಯದಲ್ಲಿ ಹುಳಿ, ಉಪ್ಪು, ಬೆಲ್ಲ, ಇನ್ರಗಳಿಗೆ 
ಸ ಬಂದು ರಸಭರಿತವಾಗುತ್ತಪೆ. 


ಹೇಮಂತ, 330, ಈ ಶೀತಕಾಲಗಳಲ್ಲಿ ಮನುಷ್ಯ ನ ದೇಹದಲ್ಲಿ 

ಉತ್ತಮವಾದ ಶಕ್ತಿಯು ಬರುತ್ತದೆ. ವರ್ಷಾ ಮತ್ತು ಗ್ರೀಷ್ಮ ಈ ಎರಡು 

ಚುತುಗೆಳಲ್ಲಿ ಶಕ್ತಿ oi» ಕಡಿಮೆ ಇರುತ್ತ ದೆ. ಉಳಿದ ಶರತ್‌ ಮತ್ತು ವಸಂತ 
ಈ ಎರಡು. ಭುತುಗಳಲ್ಲಿ ಮಧ್ಯಮ 58 ಯುಳ ೈವನಾಗಿರುತ್ತಾ ನೆ. 


— ವಸಂತ ಯತುವಿನಲ್ಲಿ ಹಿತ. ಅಹಿತ — 


ಚೈತ್ರ ವೈಶಾಖ ಎರಡು ಮಾಸಗಳಲ್ಲಿ ವಸಂತ ಖುತುವಿರುತ್ತದೆ. 


ಹಿಂದಿನ ಶಿಶಿರ Hose ಸಂಚಿತವಾದ ಕಫವು ಈ ವಸಂತ ಯತುನಿನಲ್ಲಿ 
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೧೦೫... 


ವಿಕೋಪ ಹೊಂದುವದುಂಟು ಅಗ್ನಿಯು ಮಂದವಾಗುತ್ತದೆ. ಅನೇಕ 
ಪ್ರಕಾರದ ಕೋಗಗಳಾಗುತ್ತವೆ. ಅವುಗಳ ಶಮನಕ್ಕಾಗಿ ವಮನ ಕಾರ್ಯ 
ಮಾಡಿಸಬೇಕು. ಮೂಗಿನಲ್ಲಿ ಔಷಧವನ್ನು ಹಾಕಬೇಕು. ಇದರಿಂದ ಕಫ 
ನಿವಾರಣೆಯಾಗುವದು. ಅರಳೇ ಕಾಯಿಯ ಚೂರ್ಣವನ್ನು ಜೇನುತುಪ್ಪ- 
ದೊಡನೆ ಸೇವಿಸಬೇಕು. ವ್ಯಾಯಾಮ ಉದ್ವರ್ತದಕರ್ಮ, ಕಫನಾಶಕ 
ಭೋಜನವನ್ನು ಮಾಡಬೇಕು. ಅನೇಕಪ್ರಕಾರದ ಹಳೇಆಕ್ಯಿ, ಹಳೇಗೋದಿ, 
ಹೆಸರು ಈ ಧಾನ್ಯಗಳಿಂದ ತಯಾರಿಸಿದ ಆಹಾರವನ್ನು ಮತ್ತು ಅರವತ್ತು 
ದಿವಸೆಗಳಲ್ಲಿ ಬೆಳೆಯುವ ಅಕ್ಕಿಯನ್ನು ಇವುಗಳನ್ನು ಸೇವಿಸಬೇಕು. zu. 
ಕರ್ಪೂರ, ಚಂದನ, ಕೇಸರ, ಕೃಷ್ಣಾಗರು, ಇವುಗಳಿಂದ ತಯಾರಿಸಿದ 
ಚಂದನವನ್ನು ಲೇಫಿಸಿಕೊಳ್ಳ ಬೇಕು. ಪಚನಕ್ಕೆ ಹಗುರಾದ ಆಹಾರ, 
ಬೆಳದಿಂಗಳು ಸಕ್ಕರೆ ಹಾಕಿ” ತಯಾರಿಸಿದ ಖೀರು, ಪನ್ನೀರು, ಇವುಗಳು 
ವಿಹಿತವಾಗಿವೆ. ಈ ಖುತುವಿನಲ್ಲಿ ಕಟು ಮತ್ತು ಕ್ಷಾರ, Ed ಈ ರಸವುಳ್ಳ 
ಪದಾರ್ಥಗಳನ್ನು ಮತ್ತು ಪಚನಕ್ಕೆ ಜಡವಾದ ಆಹಾರವನ್ನು "ಸೇವಿಸಬಾರದು 
ಹಾಗೂ ಶ್ರಮದಾಯಕ 3 ಕೆಲಸವನ್ನು ವರ್ಜಿಸಬೇಕು. 


— ಗ್ರೀಷ್ಮ HASH ಷಥ್ಯಾ-ಪಥ್ಯ — 


ತೀಕ್ಸ್ಫಾಂಸುರತಿತೀಕ್ಸ್ಸಾಂಸು ಗ್ರೀಷ್ಮೇ ಸಂಕ್ಷಿಪತೀವ ಯತ್‌ | 
ಪ್ರತ್ಯಹಂ ಕ್ಷೀಯತೇ ಸ್ಲೇಷ್ಮಾ ತೇನ ವಾಯುಶ್ವ ವರ್ಧತೇ! 
ಅತೋಸ್ಮಿನ್‌ ಕಟ. ಕಟ್ಟ ಮ್ಲ ವ್ಯಾಯೂಮೂರ್ಯ 'ಔರಾಂಸ್ತ ಸ್ಫೃಜೇತ್‌ | 


ವಾಗ್ಭಟ ಸುಃ ೨೭1 


ಅಂದರೆ ಸೂರ್ಯನು ತನ್ನ ಪ್ರಖರವಾದ ಕಿರಣಗಳನ್ನು ಪೃಥ್ವಿಯ 
ಮೇಲೆ ಬಿಡುತ್ತಾನೆ. ಅದರಿಂದ ಪ ೈಥ್ವಿಯ ರಸ ವು ಶೋಷವಾಗಿ ಮಾನವನಿಗೆ 
ಕಫವು ಪ್ರತಿ. ದಿನ ಕಡಿಮೆಯಾಗುತ್ತ “Bats, ದೆ. ನಾತವು ಜಿಳೆಯುತ್ತಿರು 
3a ene ಕಟುರಸವುಳ್ಳ' ಆಹಾರ, ವ್ಯಾಯಾಮ, ಬಿಸಿಲು, ಇವು 
ಗಳನ್ನು ವರ್ಜಮಾಡಬೇಕು. "ಮಧುರವಾದ, An ವಾದ, ತಂಪಾದ, 
ತಿಳುವಾದ, ಆಹಾರಸೇವನೆಯು ಉಚಿತವಾದುದು. ಈ ಖುತುನಿನಲ್ಲಿ 
ತಣ್ಣೀರಿನ ಸ್ನಾನವು ಹಿತವಾಗಿದೆ. ಸಕ್ಕುವಿನಲ್ಲಿ ಸಕ್ಕಕಿಬೇಕೆಸಿ ಸೇವಿಸಬೇಕು. 
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೧೭೨ . 

bid steh, ಸೇನಿಸಟಾರದು. ಅತ್ಯ oA da ad x ಸ್ವಲ್ಪು" ಮಾತೆ ang 
Bees.’ "ಆಥವಾ ಜಾಸ್ತಿ E ಕುಪಿಯಬೇಕು. ಹೀಗಿ Sadeng war 
ಶೇಹದಲ್ಲಿ' RADOS, "ದಾಹ, m9 8,63, ಇತ್ಯಾದಿ EOM Seda 
EE 'ಶುಭ್ರ mad, ಉತ್ತ Said ಹಳೇ ಆಕ್ಸಿ, Sg ವನ್ನು" LU. 
83 ಸೆರೊಹಿನೆ ಸೇವಿಸಬೇಕು. ತ್ತು ತಿಳ್ಳುವಾದ' 'ಮಾಂಸದರಸ್ಕ, 3 aod, 
ಮಾವಿಕಣೆಣ್ಣಿನ” 7 ಶ್ರೇಕೆರಣಿ;' ಪಂಚಾಮೃತ ಇವುಗಳನ್ನು `ಹೊಸಮಣ್ಣ d 
ಪಾತ್ರೆಯಲ್ಲಿರಿಸಿಕೊಂಡು ಸೇವಿಸ ಬೇಕು; Rive ಆಥವಾ ಬಾಳೆದ ಬೇರು, 
ಇವುಗಳನ್ನು” “20010. ಜಾಕಿ” ^ ಸುಗಂಧವಾಗಿ. ಮಾಡಿದೆ dtd? ಕುಡಿಯ 
ಶೀಕು: ಮಿತ್ತು 933. "ಗೂಟದ. ಸಂತರ ನಿಮ್ಮಯ ' Oe, ಚನ್ನ 
ಅಟ್ಟಿಸಿ sesh ಕೆರಹೊತ್ತು ಬೆಳೆದಿಂಗೆಳಲ್ಲಿರೆಸಿ domina 


ಖೀರನ್ನು ಸೆ ವಿಸಬೇಕು. _ <A ME E 

`r te oe QU E t$ SATE 

b | E sr p wp Meer 1೩ 
umim badai due sadega Co 5 ಹ 
serine fr ಪ 


an — 


ಅಂದರೆ bong ಗ್ರ nx, SHEE ಆದಾ Wes ಮೂಲಕ ಈ 
ಹುತುವು opel ನುನುಷ್ಯಫ ಶರೀರಧಲ್ಲಿ uds, ತೆಯು ಅಗ್ಲಿಮಾಂದ್ಯವೂ 
ಇರುತ್ತದೆ. , ಈ ವರ್ನಾಕ್ಷಾಲದಲ್ಲಿ. ದೂಹಿತಗಳಾದ . PIA ದೋಷಗಳ 
ಸಂಪರ್ಕದಿಂದ ಮತ್ತಿ ಷ್ಟು ಅಗಿ ಿಮಾಂದ್ಯವಾಗುತ್ತ ದೆ. ಈ *ಸಮಯದಲ್ಲಿ ಆಕಾ 
ಶವು ದಪ್ಪಾಶೆ, ಕಪ್ಪಾ d; ಮೋಡಗಳಿಂದ ಆಚ್ಛಾಧ್ರಿತವ್ಲಾ ಗ್ಗಿರುತ್ತದೆ. ನ ಮಳೆಯ 
ಫಂತೆರಿಷನಿಗಕಿಂದ” EC ತಂಪಾದ ಗಾಳಿಯ. ಬೀಸ Kana 
ares ಕಾಯ್ದ ಭೂಮಿಯಮೇಲೆ? 'ವಕಶ್ಸಾರಿಧಲ್ಲಿಯೇ sericis 


ಟೇಸಿಸೆಯೆಲ ಹೆಲವಾರು ಜೀವ ವ್ರತಗಳು ಸತ್ತ್‌ ಸ ಬಿದ್ದ os 
dot. Bars BADAS, “wee "ad. EN ರ. “he 
Sag, ಔತ್ಯಾಧಿಗಳು; ih onec tog MAN YA ಹೊಂಡಗಳ 


೧೦ಶ- 


Wo ಸಂಚಯ). ವಾಗುತ್ತವೆ. ಇಂಥ ನೀರು ಆರೋಗ್ಯ! ಕಾರಕವಲ್ಲ. ಮಳೆಯ 
BARDS ಹೊಳೆಹಳ್ಳಗಳಲ್ಲಿ ದೂಹಿತವಾದ ಕೊಡಿನೀರು ತುಂಬಿ 
ಕೊಳ n á ಸಾಂದ್ರ ವಾದ "ಮೋಡಗಳಿಂದ "ಸೂರ್ಯನ, ಕಿರಣಗಳು 

ಇಲ್ಲದಾಗಿ ಬಾವಿಯ 'ಜಲವು fous ಜಡವಾಗುತ್ತ ಜಿ. ಈ ಎಲ್ಲ mada 
ಗಳಿಂದ ಮಾನವನಿಗೆ" ವಾತಾದಿ D ದೋಷಗಳು 'ದೂಹಿತವಾಗುತ್ತ. 3. ಅಲ್ಲದೇ 
ಈ ತ್ರಿದೋಷಗಳು 3g: Sodas, ಂದು ದೂಸಿತಗೊಳಿಸುತ್ತವೆ ವೆ. ಆದುದ 
ರಿಂದ ಈ ದೋಷಗಳು ವಿಕಕಾಲ್ಪದಲ್ಲಿಯೇ ಶಮನವಾಗುವ mona ಆಗ್ನಿ 
ಧೀಪ್ರನ್ಮವ್ರಾಗುವಂಥ ಆಹಾರ-ಫಿಹಾಕ ಮತ್ತು. ಔಷಧ ಇವುಗಳನ್ನು AS 
de. . , ವಮನ; ನೀರೇಚತ್ತಗಳಿಂದ , data. ವನ್ನು ಶುದ್ಧ ಗೊಳಿಸಬೇಕು 
ಮತ್ತು . - ಆಸ್ಕಾಪ ಪನ್ಮಬಸ್ತಿ [weed] -obg ಕೊಡಬೇಕುವ ಅನಂತರ 
ಹಳೆಯ: ಧಾನ್ಯ ಗಳ ಗಂಜಿ ಹಾಗೂ nan ತಯಾರಿಸಿದ : Sur 
ಸ್ನೇಹಯುಕ್ತ. ಮಾಂಸದ.ರಸ,' ಹಾಗೂ ಜಾಂಗೆಲ ಪ್ರಾಣಿಗಳ ಮಾಂಸ 
ಹಳೆಯ. ದ್ರಾಕ್ಷಾರಿಷ್ಟ, 'ಸಾಜೀಲವಣ, . ಆಥವಾ Rows lor ಚೂರ್ಣ 
[ ಹಿಪ್ಪಲಿ 3559, way, - ಚಿತ್ರಮೂಲ್ಯ ಹಾಗೂ ಶುಂಠಿ] God 
ತಯಾರಿಸಿದ ಮಸ್ತು [ಗಂಜಿ] ಯನ್ನು ಸೇವಿಸಬೇಕು, ಆಕಾಶದಿಂದ, ಬಿದ್ದ 
p ಸೋಸಿದ ಬಾನಿಯ $ ego, ಸೇವಿಸಬೇಕು. 


£97 
` 


M 


3 ` ಯಾನದಿವಸದಲ್ಲಿ gag ಮೋಡಗಳಿಂದ xm emas- 
ವಾಗುತ್ತ ಜಿಯೋ 'ಆದಿವಸದಲ್ಲಿ' ವಿಶೇಷವಾಗಿ var oA, ಲವಣರಸವುಳ್ಳ 
ಕಹಾರನನ್ನು ಮತ್ತು ಸಿಗೆ, ಶುಷ್ಕ, ಹಗುರಾದ. ಆಹಾರವನ್ನು ಸೇವಿಸ 
ಬೇಕು. ಈ shaogo ಪಸದಚಾರಿಯಾಗಿ ತಿರುಗಬಾರದು. ಯಾಕಂದರೆ 
ಮಳ್ಳೆಯಿಂದೆ ನೆನೆದ. mando, , ಕ್ರನ್ನಿಜಂತುಗಳ . "ಹಾಗೂ ಲೋಹದ 
ತುಕಡಿಗಳ ಸ ಸಂಪರ್ಕವಾದಕ್ಷಿ ವಿಧವಿಫಕ್ಕೋಗ್ಗೆಗಳು ಆಗುತ್ತವೆ, ಮಳೆಗಾಲದ 
ದಿವಸಗಳಲ್ಲಿ ಯಾವಾಗಲೂ. "ಮನಾ ನಂದಕ್ಕಂವೂದ ಸುಗಂಧ ಪದಾರ್ಥಗಳನ್ನು 
Kane. ಇದರಿಂದ 'ವಾತೆಶವ; ನಮಾಗುತ್ತದೆ. ಒಣಗಿಸಿಟ್ಟ ವಸೆ IN 

ಸಬೇಕು. ತುಂತುರಹನಿಗಳು ಬರುವ ಸ್ಥಾನದಲ್ಲಿ | ಮಲಗಬಾರದು. 
ಮಂಜ ಶೀತ ಇವುಗಳು ಬಾರದಿರುವ ಮಹಡಿಯ ಮೇಲ್ರೆ. ನ್ಲಾಸಿಸಬೇಕು. 
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೧೦೮- 


ಹೊಳೆ ಹಳ್ಳಗಳ ಹಾಗೂ ಕೆರೆಯ ರಾಡಿ ನೀರನ್ನು ಕುಡಿಯಬಾರದು, 
ಹುರಿದ ಕಾಳುಗಳಿಂದ ತಯಾರಿಸಿದ ಸತ್ತುವನ್ನು ನೀರಿನಲ್ಲಿ ಕೂಡಿಸಿ ಸೇನ 
ಬಾರದು. ಇದು ಪಚನಕ್ಕೆ ಜಡವಾಗುತ್ತದೆ ಹಗಲು ad, ಪರಿಶ್ರಮ ಬಿಸಲು 
ಕಾಸುವದು, ಇವೆಲ್ಲ ವರ್ಹಾಖುತುನಿನಲ್ಲಿ ನಿಷೇಧಿಸಲ್ಪಟ್ಟ ನೆ. 


— ಶರದ್‌ ಯತುನಿನಲ್ಲಿ ಹಿತಾಹಿತ :— 


ವರ್ಷಾ ಖುತುವಿನಲ್ಲಿ ಶೀತ ಸಂಚಯವಾಗುತ್ತಿರುವ ಕಾರಣ 
ಮನುಷ್ಯನ ಶರೀರವು ಶರದ್‌ ಖುತುವಿನಲ್ಲಿ ಬಿಸಿಲಿನಿಂದ ಏಕಕಾಲದಲ್ಲಿಯೇ 
ತಸ್ತವಾಗುತ್ತದೆ. ಆಲ್ಲದೇ ಸಂಚಿತವಾದ ಪಿತ್ತವು ಪ್ರಕೋಪ ಹೊಂದುತ್ತದೆ, 
edd ಶಮನಕ್ಕೋಸ್ಟರ ಕುಷ್ಟ ರೋಗದಲ್ಲಿ ಹೇಳಿದ ss ಕ್ತ ಘೃತ, ವಿಕೀಷೆನ, 
ಮತ್ತು ರಕ್ತನೋಕ್ಷಣ, di ಉಪಾಯಗಳನ್ನು ಕೈಕೊಳ್ಳ ಬೇಕು. ಹಸುನೆ 
ಯಾದಾಗ ಹಳೆಯ ಅಕ್ಕಿ ಅನ್ನ ಹೆಸರು, ಕಲ್ಲು ಸಕ್ಕರೆ, ನೆಲ್ಲಿಕಾಯಿ 
eee ಜೇನುತುಪ್ಪ noe ಪ್ರಾಣಿಗಳ E 88, ಮಧುರ 
ಕಷಾಯ, ರಸವುಳ್ಳ ಪದಾರ್ಥಗಳನ್ನು ಮತ್ತು ಪಚನಕ್ಕೆ ಜಡವಾಗದೇ 
ಇರುವ ಆಹಾರಗಳನ್ನು ಸೇವಿಸಬೇಕು. ; 

'—i ಹಂಸೋದಕ + s— 

ಈ ಶರದ್‌ ಖುತುವಿನಲ್ಲಿ ಸರೋವರ ಕೆರೆಗಳ ನೀರು ಹಗಲು 
ಸೂರ್ಯನ ಕಿರಣಗಳಿಂದ sod, ವಾಗಿ ರಾತ್ರಿ ಚಂದ್ರನ ಕಿರಣಗಳಿಂದ 
ತಂಪಾಗುತ್ತದೆ. ಹಾಗೂ end ಸ್ತ್ಯನಕ್ಷತ್ರದ ಉದಯದಿಂದ ಆ ಜಲವು 
ನಿರ್ವಿಷವಾಗಿ ಪವಿತ ತ್ರವಾಗಿರುತ್ತದೆ. ಈ ಜಲಕ್ಕೆ "ಹೌಂಸೋದಕ? ನೆಂದು 
ಹೆಸರು. ಇದು ಇಸಿ Er ಆಗಿರುವದಲ್ಲದೇ ಕಫ- 
ವನ್ನು ಕರಗಿಸುವದೂ ಅಲ್ಲ ರೂಕ್ಷವು ಅಲ್ಲ ತಿ ತ್ರಿದೋಷಗಳನ್ನು ನಾಶಮಾಡುವ 
ದಾಗಿದೆ. ಕುಡಿಯಲು ಅಮೃತಕ್ಕೆ ಸಮಾನವಾಗಿದೆ. ಸಂಧ್ಯಾ ಕಾಲದಲ್ಲಿ 
ಚಂದನ, ಬಾಳದ ಬೇರು, ಪಚ್ಚಕರ್ಪುರ, ಇವುಗಳಿಂದ uso ಗಂಧ 
ಲೇಪನ ಮಾಡಿಕೊಂಡು ಮುತ ತ್ತಿನ ಹಾರವನ್ನು ಧರಿಸಿದವನಾಗಿ ಶುಭ್ರವಸ್ತ್ರ 


ಧಾರಿಯಾಗಿ, ಹಿಟ್ಟು dd ಹಾಗೆ ಇರುವ. ಬೆಳದಿಂಗಳಲ್ಲಿ ಮೇಲುಪ್ಪರಗೆ 


ಯಲ್ಲಿ ವಾಸಿಸಬೇಕು 
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" ೧೦೯- 


ಹಿಮ, - ಹೊಟ್ಟೆತುಂಬ ಊಟಿಮಾಡುವಿಕೆ, ಮೊಸರು, war, 
ಬಿಸಿಲು, àtg sad ಮದ್ಯ, ಹಗಲು ಮಲಗುವಿಕೆ, ಪೂರ್ವದಿಕ್ಕಿನ ' 


ವಾಯು, ಇತ್ಯಾದಿಗಳು ಸಃ ಖುತುವಿನಲ್ಲಿ ವರ್ಜವಿರುತ್ತವೆ. 


ಇ ಹೇಮಂತ ಖುತುವಿನಲ್ಲಿ ಹಿತ ಅಹಿತ :- 


4 ಪ್ರಾತರ್ಭೋಜನಮಂನ್ನು bae ವಣಾನಭ್ಯೇಗ Poors daan” | 
ಗೋಧೂವೈ)ೃಕ್ಷವಶಾಲಿಐೂಷಪಿಸಿ30 hao ನವಾನ್ನಂ ತಿಲಾನ್‌ | 
ಕಸ್ತೂರೀ BOF ಕಂಂಮಾಗುಂಯಯುತಾ ಮುಷ್ಣಾಂಬು ಶೌಚೇನಲಂ 
Aio ಸ್ತ್ರೀ ಸ್ವ ಸುಖಂ toda dido ಸೇವೇತ ಹೇಮಾಂತಕೆ I 


ಅಂದಕೆ ಹೇಮಂತ ಖುತುವಿನಲ್ಲಿ (ಮಾರ್ಗಶೀರ್‌ ಪುಷ್ಯ) ಪ್ರಾತಃ 
ಕಾಲದಲ್ಲಿ ಭೋಜನಮಾಡಬೇಕು. ಆಮ್ಲ, ಲವಣ ಮಿಶ್ರಿತ ಆಹಾರವನು 
ಸೆ ನಿಸಬೇಕು. ದೇಹಕ್ಕೆ ತೈಲ ಮರ್ದನ ಮಾಡಿಸಿ ಸ್ನಾನಮಾಡಬೇಕು. 
ಇನರಿಂದ ಚಳಿಯ ಬಾಧೆಯಾಗುವದಿಲ್ಲ ಆಯಾಸದಾಯಕ TON, 
ವ್ಯಾಯಾಮ, ಇವುಗಳು ಈ ಸಮಯದಲ್ಲಿ ಉತ್ತ ಮವಾಗಿರುತ್ತ ವೆ. ಗೋದಿ, 
ಹೆಳೇ ಅಕ್ಕಿ, ಬೆಲ್ಲ, ಸಕ್ಕರೆ, ಮೊದಲಾದುದು. ಮತ್ತು ಉದ್ದು, ಮಾಂಸ್ಯ 
ನಿಸ್ಟಮಯ ಪದಾರ್ಥ, ತಾಜಾ Sg, ಇವುಗಳು ಮತ್ತು ಎಳ್ಳಿನಿಂದ 
ತಯಾರಿಸಿದ ಆಹಾರವು ಉಸಯುಕ್ತವಿರುತ್ತಡೆ. ಆಲ್ಲದೇ ಕಸ್ತೂರಿ, ಕೇಸರಿ, 
' ಕೃಷ್ಣಾಗುರು, ಇವುಗಳಿಂದ ತಯಾರಿಸಿದ ಗಂಧಲೇಪನ ಉತ್ತ ಮವಾಗಿದೆ. 
ಸ್ನಾನಕ್ಕೆ ಬಿಸಿನೀರನ್ನು ಉಸಯೋಗಿಸಬೇಕು. ಹೊಗೆಯಿಲ್ಲದ ಸ್ಥಾನದಲ್ಲಿ 
ಮಲಗಬೇಕು. à ನದಾರ್ಥಗಳನ್ನು ಸೇವಿಸಬೇಕು. ಹಾಗೂ ಬೆಚ್ಚಗಿರುವ, 
ಉರುಟು ಬಟ್ಟೆಗಳನ್ನು ಉಪಯೋಗಿಸಬೇಕು. 


=: ಶಿಶಿರ ಯುತುವಿನಲ್ಲಿ ಯೆಂಕ್ತಾಯಂಕ್ತ :- 


ಶಿಶಿರೇ ಶೀತವ.ಧಿಕಂ ರೌಕ್ಷ್ಯಂ ಚಾದಾನಕಾಲಜಂ | 
ವಿಶೇಷ ತಸ್ತು ತತ್ರೈನ ಹೇಮಂತಸ್ಯ ಮತೋ ವಿಧಿಃ I 
ಶಿಶಿರ ಖುತುವಿನಲ್ಲಿ (ಮಾಫೆ, ಫಾಲ್ಗುಣ) ಚಳಿಯು ಇರುತ್ತದೆ.ಮತ್ತು 
ಆದಾನಕಾಲ ಸಂಬಂಧವಾದ ರೂಕ್ಷತೆಯು ಶರೀರದಲ್ಲಿ ಬರುತ್ತ ಲಿರುತ್ತದೆ. 
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(Qu. 


. ಆದುದರಿಂದ &i 330 — ಹೇಮಂತ PPS dad 
LAN ಮಾಡಬೇಕು. T 


ಹೇಮಂತ, :ಶಿಶಿರ್ಕ ಈ ಈ ಮೂಕ shave see, 
war, ಕಾರ ಈ ರಸಗಳನ್ನು ಸೇವಿಸಬೇಕು. ವಸಂತ ಖುತುವಿನಲ್ಲಿ ಕಟ್ಟು 
ad. ಮತ್ತು mod, ಈ r^ ಆಹಾರವನ್ನು ಸೆ!ನಿಸಜೀಕು. nye 
man) ಮಧುರ, ಶರದ್‌. ಖಯುತುವಿನಲ್ಲಿಯೂ ಮಥುರ, ಸಾರ day 

ಹಾರ ಹೀಗೆ ಖುತುವಿಗೆ ತಕ್ಕಂತೆ ಆಹಾರವನ್ನು ಸೇವಿಸಬೇಕು. ಶರತ್ತು 
cae ವಸಂತ ಖುತುಗಳಲ್ಲಿ ರೂಕ್ಷ ಮತ್ತು ಹೇಮಂತ. ಶಿಶಿರ, Mta 
ವರ್ಷಾ, ಈ 'ಯತುಗಳಲ್ಲಿ' ಅವುಗಳಿಗೆ ವಿರುದ್ಧ ಆಂದರೆ AN, edt 
ಪ್ರಕಾರ ಗ್ರೀಷ್ಮ ವ ಶರದ್‌, ಖುತುಗಳಲ್ಲಿ ಶೀತ ಮತ್ತು. ಹೇಮಂತ, ಶಿಶಿರ 
ವರ್ಷಾ,, ‘Bios & ಬುತುಗಳಲ್ಲಿ "ಉಷ್ಣ ಕಾರಕ. P ಫಾನಕಗಳನ್ನು 
ಸೇವಿಸಬೇಕು. 93,39, ಎಲ್ಲ ರಸ (ಗಳನ್ನು ಸಮಾನವಾಗಿ ಸೇವಿಸುವ ರೂಢ್ಲಿ 
ಯನ್ನು ಇಟ್ಟುಕೊಳ್ಳಬೇಕು, ಅದಾಗ್ಯೂ 'ಆಯಾಯ ಖಯುತುಗಳಲ್ಲಿ ಹೇಳಿದಂತೆ 
8, ಖತುಗಳಿಗ ತಕ್ಕ ಅಹಾರವನ್ನು ಹೆಚ್ಚು ಸೇವಿಸ Bea. 


+ ದೋಷಯುಕ್ತ. ಅನ್ನಪಾನಗಳು > & 


5 * ma ಹಿಧ್ರುವಂ ಮೃತ್ಯುಃ ಅಂದರೆ ಹುಟ್ಟ 3 ಧವನಿಗೆ ಸಾವು 
ತಪ್ಪ ದು. Landa od) ದಿವಸ. ಸಾಯಲೇಜೀಕಲ್ಲವೇ el . 
ಸಾಯುವದು ? 2 ಹೇಗೆ ಸಾಯುವದು $ ? ಎಂಬೀ ವಿಚಾರಗಳು ಮನುಷ್ಯ 
ಇದ್ದೇ ಇರುತ್ತ 8 ದೇಹದ ಬೆಳವಣಿಗೆಯು ಅನ್ನ ದಿಂದಲೇ ಆಗುತ್ತ ಸ 
ಈ edd ಶುಚಿಯಾಗಿದ್ದ ಕೆ ಮಾತ್ರ ಮನುಷ್ಯನು ಬಹಳ ದಿವಸ ಬದುಕು 
ತ್ತಾನೆ. “ಅಶುದ್ಧ ಆಹಾರ ಇದಕೆ ಕೋಗಗಳಿಸೆ ತುತ್ತಾ ಗಿ ಮರಣ ಹೊಂದು 
ವದು Qu. ಅನ ದ ಶುದ್ಧಾಶುದ್ಧ ತೆಯನ್ನು ವಿಚಾರಿಸುವ ಶಕ್ತಿ ಯುತಿರ್ಯಗ್‌ 
ಜಂತುಗಳಿಗೆ ಇರುಪದಿಲ್ಲ. ಆದರೆ ಮನುಷ್ಯನಿಗೆ ಆ ವಿಚಾರ. ಇದ್ದರೂ ಅತ್ತ 
ಕಡೆಗೆ ಲಕ್ಷಗೊಡುವದು ಕಡಿಮೆ: * ಮಾತುಬಲ್ಲವಂಗೆ ಜಕಳವಿಲ್ಲ; ma 
ಬಲ್ಲವರಿಗೆ ಕೋಗವಿಲ್ಲ. ಎಂಬ ನಾಣ್ಣು ಡಿಯಂತೆ ಅನ್ನ; ದಲ್ಲಿರುವ ಗುಣಾವ- 
ಗುಣವರಿತು 'ಸೀವಿಸುವದು ಅಗತ್ಯ ಆಗ ಪೂರ್ಣಾಯುಷ್ಯ ಸುಲಭ ಸಾಧ್ಯ 

CC-0. Jangamwadi Math Collection. Digitized by ನ 


can 
SA] 
— 


ಚತುರ್ಜಥ pom ಸಾಧನೆಯು ಸುಲಭಾ Am mr geo. 
peat ಇಂಥ “ಜನರು ae ೯ ಒಹಳಷ್ಟು ಜನರು. ment ಇ 


ರ ce 


ಗಾಸಿ ವೆಯಂದು prs E ಗ ಸ 
ಮನುಷ್ಯ SR ಹಾಗೆವು oda ಸಂಭವಿಸುವದಿಲ್ಲ. - ರೋಗಿಯಾಗಲು 
Sumi ಕಾಠಣಗಳಿರುತ್ತಷೆ:: ಅವುಗಳಲ್ಲಿ ಸಂಯೋಗ ವಿರುದ್ಧ ಆಹಾರ 
ಸೇವಿಸಡರೆ ಕೋಗೋತ್ಸತಕ್ತಿ-ತೀವ್ರ ವಾಗುವದಲ್ಲಜೀ: ಮರಣವಾದರೂ ಸಂಭ 
ವಿಜುವುದುಂಟು” SP nata  ತಪ್ಪಿಸಿಕೊಳ್ಳ ಜೀಕಾದರೆ ಜಾಣನಾದ 
= ಯಾವ sos ಜ್ತ Rodat ಏರುದ್ದ ನಾಗು idoD 

SINI ಅರಿಯುವದು “ಅವಶ್ಯ. ptm t e 


51% eb AR z wo à MN et n "e iR IC. = t: 
= 


5" occi 


= sangga bond 'ಮಲೆನ್ಲಾಡಿನ್ನ ಪ್ರಾಣಿಗಳ ಮಾಂಸವನ್ನು 
ಉದ್ದಿ ನಜೀಳೆ] bini , ಹಾಲು, ಮತ್ತು ಮೊಳಕೆಧಾನ್ಯ ಇವುಗಳಲ್ಲಿ 
ಜುಸೆಬ್ರಡಾದಕೆಹಿಂಜರ ‘don ಸೇವಿಸಿದ್ದಾ dà sweetener ಕೋಗೋ(- 
Š; ಅಗುತ್ತದೆ. - ಸಆಮೂಪದೇಶದ ` ಪ್ರಾಜಿಗಳ ಮಾಂಸವನ್ನು ಕಮಲಹ 
Sous, TS ಅಥವಾ ' ಬೆಲ್ಲ, ಇವುಗಳಲ್ಲಿ ಯಾವುಕಾವರೊಂರರ 
Fong ಬೆರೆಸಿಕೊಂಡು ಸೇವಿಸಿದರೆ ಹ 4 ಸ್ಟಾ ಟ್ಛ 


> . ೪ 
- s o =- 
RAA Ve wre ತ್‌್‌ m 


2x33 ಮಾಂಸ 5 ಅದರಲ್ಲಿ ವಿಶೇಷವಾಗಿ 'ಚಲಚೆಮನೆಂಬ ಮೀನದ 
ಮಾಂಸವನ್ನು basa’ ಕೂಡಿಸಿಕೊಂಡು 3008 said ona 
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— ಹಾಲಿನ ಸಂಗಡ ನಿರುದ್ಧವಾಗುವ ದ್ರವ್ಯಗಳು ೯ 


ಹಾಲಿಕೊಡನೆ ಹುರಳೀಕಟ್ಟು, ಮತ್ತು ಹುಳಿಪದಾರ್ಥ, ಆಮಸೋಲ್ಯ 
ಬಾಳೇಹಣ್ಣು , Beso, ಲಕುಚ, ಹುರುಳಿ, ನೆವಣಿ, ತ್ಲಣಧಾನ 
ಇವುಗಳನ್ನು ತಿಂದಮೇಲೆ ಯಾಗಲಿ ಅಥವಾ ಮೊದಲೇ ಆಗಲಿ ಹಾಲು 
ತೆಗೆದುಕೊಂಡರೆ ವಿರುದ್ಧಾ ಶನವಾಗುಎದು. 


ಮೂಲಂಗಿ ಅಥವಾ ಹಸರುಕಾಯಿಪಲ್ಲೆ ಗಳನ್ನು ತಿಂದು ಹಾಲು 
ಕುಡಿಯಬಾರದು. ಮೂಲಂಗಿಯನ್ನು ಕುದಿಸಿ ತ ಪ್ರದ ವಗ್ಗರಣಿ ಹಾಕಿ 
ದ್ದ ನ್ನು ತಿಂದು ಹಾಲನ್ನು ಕುಡಿದರೆ ನಿರೋಧವಾಗುವದು. 


ಹಂದೀ ಮಾಂಸವನ್ನು ಏದದ ಮಾಂಸದೊಡನೆ ತಿಂದರೆ ವಿರೋಧವು 
ಮೊಸರಿನೊಡನೆ ಚಿರ್ಚದ ಮಾಂಸ ಮತ್ತು ಕೋಳಿಯ ಮಾಂಸವೂ 
ವಿರೋಧವು ಉದ್ದಿನ ಬೇಳೆಯೋಡನೆ ಮೂಲಂಗಿಯನ್ನು ತಿನ್ನ ಬಾರದು. 
ಕುಸುಬೀ ಪಲ್ಲೆಯೊಡನೆ ಕುರಿಯ ಮಾಂಸ ಹಾನಿಕರ ಕಮಲಿನ ಜೇಂಟಿ. 
ನೊಡನೆ ಮೊಳಕೆಯೊಡೆದ ಧಾನ್ಯ ಹಾನಿಕರವು ತಾರೀಕಾಯಿ, ಉದ್ದಿ ನಕಟ್ಟು 
ಅಥವಾ ಉದ್ದಿನ ಬೇಳೆ, do, ಹಾಲು, ಮೊಸರು, ಮತ್ತು ತುಪ್ಪ, ಇ 
ಗಳಲ್ಲಿ ಒಂದೊಂದು ಕೂಡಿಸಿ ಯಾಗಲಿ, ಎಲ್ಲ ಕೂಡಿಸಿಯಾಗಲಿ ತಿನ 
ಬಾರದು. ಬಾಳೇ ಹೆಣ್ಣ ನ್ನು ಮಜಿ 3 ಗೆಯೊಡನೆ ಯಾಗಲ್ಲಿ ಮೊಸರಿನೊಡನೆ 
ಯಾಗಲಿ ಅಥವಾ ತಾಳೀಪಣಿ ಕ್ಲಿನೊಡನೆಯಾಗಲಿ ತಿನ್ನ ಗರು 


ಮೀನವನ್ನಾಗಲಿ, ಶುಂಠಿಯನ್ನಾಗಲಿ ಕುದಿಸಿದ ಪಾತ್ರೆಯಲ್ಲಿ ಬೇಸಿದ 
ಕಾಯಿಪಲ್ಲೆ ಯನ್ನು ತಿನ್ನ ಬಾರದು. ಮತ್ತು Inda ಪಾತ್ರೆ 
ಯಲ್ಲಿ ರಾತ್ರೀ ತಯಾರಿಸಿದ ಕಾಕಿ ಪತೆ 3 ಯನ್ನು ಮುಂಜಾನೆ ಆಂದರೆ 
ತಂಗಳು ಆದುದನ್ನು ತಿನ್ನಬಾರದು. ಮೀನವನ್ನು ಕರಿದು ಉಳಿದ ತುಪ್ಪದಲ್ಲಿ 
bs, ಲಿಕರಿದು ಉಪಯೋಗಿಸಕೂಡದು. 


ಕ್ರಿಯಾವಿರುದ್ಧ ವಾದ ಆಹಾರ : 


iii ee ಹತ್ತು. ದಿವಸಗಳವರೆಗಿಟ್ಟ ed ತಿನ್ನ 


ಕೂಡದು, ಕೇರುಬೀಜವನ್ನು. ತಿನ್ನು ವ: ಸಮಯದಲ್ಲಿ ಅತು ನ ವಾದ ಪದಾರ್ಥ 
CC-0. Jangamwadi Math Collection: 010138 by ಹಿಂಗ : 


೧೧೩- 


ಸೇವಿಸಬಾರದು ಭಾಸ ಪಕ್ಷಿಯ ಮಾಂಸವನ್ನು ಶೂಲದ ಮೇಲೆ ಬೇಯಿಸಿ 
ತಿನ್ನಬಾರದು ಕಪಿಲಾ BS, odo, ಮಜ್ಜಿ ಗೆಯೊಡಕೆ ತಯಾರಿಸಕೂಡದು. 


ಖೀರು ಮದ್ಯ, ಮತ್ತು ಕಿಚಡಿ, ಈ ಮೂರನ್ನು ಏಕತ್ರ ಕೂಡಿಸಿ 
ಕೊಂಡು ತಿನ್ನಬಾರದು. ಜೇನುತುಪ್ಪ, ತುಪ್ಪ, ಚರ್ನಿ, ಎಣ್ಣೆ ಮತ್ತು 
Ved ಇವುಗಳಲ್ಲಿ ಎರಡು ಅಥವಾ ಮೂರನ್ನು ಸಮವಾಗಿ ಕೂಡಿಸಿಕೊಂಡು 
ತಿನ್ನಕೂಡದು. ಎಲ್ಲ ಸಮಬೆರಿಸಿಯೂ ಸೇವಿಸಬಾರದು ಜೇನುತುಪ್ಪ, ತುಪ್ಪ 
ಇವುಗಳನ್ನು ಅಸಮವಾಗಿ ಕೂಡಿಸಿತಿಂದು ಮೇಲೆ ಆಕಾಶದಿಂದ ಬಂದ 
ನೀರನ್ನು ಕುಡಿದರೆ ಆತ್ಯಂತ ವಿರೋಧವಾಗುತ್ತದೆ. 


s ಮಧುಮೊದಲಾದವುಗಳ ಏಕತ್ರ ಸೇವನೆಯು ವಿರೋಧವು :: 


ಜೇನುತುಪ್ಪ ಮತ್ತು ಕಮಲದ ಗೆಜ್ಜೆ, ಅಥವಾ ಜೇನುತುಪ್ಪ ಖಜ್ಜೂರ 
ಮದ್ಯ, ಜೇನುತುಪ್ಪ ದ್ರಾಶ್ಲೀಮದ್ಯ, ಜೇನುತುಪ್ಪ ಸಕ ಕೈರೆಮದ್ಯ, ಇವುಗಳನ್ನು 
ಒಂದೇ ಸಮಯದಲ್ಲಿ ಕೂಡಿಸಿ ಸೇವಿಸಿದಕಿ ವಿಶೋಧವಾಗುವದು. 


ಪಾಯಸವನ್ನು ಉಂಡು ಮೇಲೆ ಶರಬತ್‌ ಕುಡಿದರೆ ವಿರೋಧವು. 
ಆರಿಹಿಣ ಪಲ್ಲೆ ಯನ್ನು ಸಾಸುವಿಯ ಯಣ್ಣಿ ಯಲ್ಲಿ ಜೇಯಿಸಿದಲ್ಲಿ ಅದು 
ವಿರೋಧವು ತಿಲಕಲ್ಯದಲ್ಲಿ ತಯಾರುಮಾಡಿದ ಹೀರೇಕಾಯಿಯನ್ನು ತಿಂದರೆ 
ಅಪಾಯವು ಬಲಾಪಕ್ಷಿಯ ಮಾಂಸವನ್ನು ವಾರುಣೀ  ಮದ್ಯದೊಡನೆ 
ಸೇವಿಸುವದು ವಿರೋಧವು ಮತ್ತು ಅದೇ ಮಾಂಸವನ್ನು ಸಣ್ಣ ಉದ್ದು, 
ಅಥವಾ ಗಂಜಿಯೊಡನೆ ಸೇವಿಸಿದರೆ ಹಾನಿಕರವು ಬಲಾಪಕ್ಷಿಯ ಮಾಂಸ 
ವನ್ನು ಹಂದಿಯ ಚರ್ವಿಯೊಡನೆ ಹುರಿದು ತಿಂದರೆ ತತ್‌ಕಾಲವೇ ಪ್ರಾಣ 
ಹಾನಿಯು. 


ಕೌಜುಗದ ಮಾಂಸ್ಕ ನವಿಲ ಮಾಂಸ, ಉಡದ ಮಾಂಸ ಲಾಮಾಪಕ್ಷಿ 
ಮಾಂಸ್ಯ' ಕಪಿಂಜಲದ ಮಾಂಸ್ಕ ಇವುಗಳನ್ನು ಔಡಲ ಕಟ್ಟಿಗೆಯ ಬೆಂಕ 
ಯಿಂದ ಬೇಯಿಸಿ, ಅಥವಾ ಔಡಲ ಎಣ್ಣೆಯಲ್ಲಿ ಕರೆದು ಉಪಯೋಗಿಸಿದರೆ 
ರೋಗೋತ್ಸಾದಕರವು ಹಾಫಿಕಾಂಕವೂ ಆಗಿದೆ ಹಲಸಿನ ಹಣ್ಣು - ಆಥವಾ 
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೧೧೪- 


ಕಾಯಿ (ಕಚ್ಚಾ ಕಾಯಿ) ತಿಂದು ಮೇಲೆ ತಾಂಬೂಲ ಸೇವಿಸಿದರೆ d 
ಅಪಾಯವಾಗುನದು 


ಹೀಗೆ ನಿತ್ಯಕಿಂಬುಂಬುವ ಆಹಾರದಲ್ಲಿ ಸಂಯೋಗ ವಿರುದ್ಧ, ಕ್ರಿಯಾ 
ವಿರುದ್ದ ವಾಗುವದುಂಟು, ಶಾಕಾಹಾರಿಗಳು, ಮತ್ತು ಮಾಂಸಾಹಾರಿಗಳು, 
ಆಯಾಯ ಜೋಷಗಳನ್ನರಿತು ಆರೋಗ್ಯಕರವಾದುದನ್ನು ಸೇವಿಸುತ್ತ 
BABS, ಯಾವ ರೋಗಗಳಿಗೂ ಸಿಲುಕದೇ ಚಿರಕಾಲ ಬಾಳಿ ಬದಕುವನು, 


: ಮುಗಿಸುವ ಹಾತಂಗಳಂ : 


ಸಕಲ ಸಂಪತ್ತುಗಳಲ್ಲಿ ಆರೋಗ್ಯದ ಐಶ್ವರ್ಯವು ಅಧಿಕವಾಗಿದೆ ಸದಾ 
ಸುಖವನ್ನು ಬಯಸುವ ಮಮತೆಯ ಮಡದಿ ಇರಲಿ, ಮುದ್ದಾ ಗಿ ಮಾತ 
ನಾಡುವ ಮೋಹಕ ಮಕ್ಕಳು ಮೊಮ್ಮಕ್ಕಳಿರಲಿ. ವಾತ್ಸಲ್ಯದ ಮಾತಾಪಿತೃ 
ಗಳಿರಲಿ, ಮನೆಯಲ್ಲಿ ತಿಂಬುಂಬುವ ಸಾಮಗ್ರಿ ಸಂಗ್ರಹ ಸಾಕಷ್ಟು dO, 
ಗುಡ್ಡ ದಗಾತ್ರ ದುಡ್ಡಿನ ನಿಧಿಯಿರಲಿ ಒಟ್ಟಿ ನಲ್ಲಿ ದೇ 
ಸಕಲೈಶ್ವರ್ಯ ಸುಶೋಭಿತನಾಗಿರಲಿ, ಆರೋಗ ವೊಂದಿಲ್ಲದಿದ್ದ ó, ಅದೆಲ್ಲವ 
ಅಜೀರ್ಣವಾದಾಗ್ಗೆ ಅನ್ನವು ಆಸ ಹ್ಯವಾಗುವಂತೆ, ವಾ ಇರ್ಧಕ್ಯದಲ್ಲಿ Mo 
ವಿಷವಾಗುವಂತೆ ಸಕಲ pem ಶೂನ್ಯ ವಾಗಿ ತೋರುವುದು ಆದುದರಿಂದ 
ಆರೋಗ್ಯ SIN ಸಂಪಾದಿಸಿಕೊಳು ಪುಮ ಮಾನವನ ಮೊದಲನೇ 
ಸ 


ಭಾರತೀಯರಿಗೆ ಆರೋಗ್ಯದ ಕಡೆಗೆ ಅಭಿಲಾಷೆ ಕಡಿಮೆ ಸರಕಾರವು 
ಸರ್ವರ ಸುಖಕ್ಕಾಗಿ ಉದಾರ ಮನದಿಂದ ಸಕಲ ಸಹಾಯ ಸಲ್ಲಿಸಿ ಅಲ್ಲಲ್ಲಿ 
ವೈದ್ಯಕೀಯ ಕಾಲೇಜುಗಳನ್ನು ನಿರ್ಮಿಸಿ, ಅಪಾರಧನವನ್ನು ನೀರಿನಂತೆ 
ಸೂರೆಮಾಡುತ್ತಿದ್ದರೂ ಜನರು ಅತ್ತ ಆಸಕ್ತಿ ವಹಿಸುವುದಿಲ್ಲ. ಸರ್ವರೂ 
ನಿರೋಗಿಗಳಾಗಿ ಬಾಳಿ ಉಳಿಯಬೇಕಾದರೆ ಪ್ರಪ್ರಥಮವಾಗಿ ಪ್ರಾಥಮಿಕ 
ಶಿಕ್ಷಣದಲ್ಲಿಯೇ ಆರೋಗ್ಯಶಾಸ್ತ್ರದ ಅಭ್ಯಾಸವು ಸುಲಭವಾಗಿ ಸಿಗುವಂತಾಗ- 
ಬೇಕು. ಮುಂದೆ ಮಾಧ್ಯಮಿಕ ಮತ್ತು ಪ್ರೌಢ ಶಿಕ್ಷಣದಲ್ಲಿಯೂ ಸಹ ಆದರ 
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OCR- 


ಅಭ್ಯಾಸವು ತಕ್ಕ o3 ಮುಂದುವರಿಯಬೇಕು ಅಂದರೆ ವಿದಾ ರ್ಥಿಯು ಯಾವ 
ವಿಷಯನನ್ನೇ 'ಹುಖ್ಯವಾಗಿರಿಸಿಕೊಂಡಿರಲಿ P. U. G. os M. A: 
ಮುಗಿಸುವನ್ಟ ರಲ್ಲಿ ಅವನಿಗೆ ತನ್ನ ಹಾಗೊ ಪರಿವಾರದ ಆರೋಗ್ಯ ರಕ್ಷಣೆ 
ಮಾಡಿಕೊಳ್ಳು ವಷ್ಟು ಜ್ಞಾನ ಸಂಪಾದನೆಯಾಗಬೇಕು ಹೀಗೆ ಕಡ್ಡಾ 
ಶಿಕ್ಷಣಕೊಡುವದರಿಂದ ಭಾರತೀಯರೇ ಆದ ಆಯುರ್ವೇದ ಶಾಸ್ತ್ರವು 
ಬದುಕಿ ಬಾಳಿ ಉಳಿಯುವುದು ಹಾಗೂ ಅಸಂಖ್ಯ ಜನರು ಆರೋಗ್ಯಭಾಗಿ 

ಗಳಾಗುವರು ಈ ಪರಿಹಾರದಿಂದ ಪದವೀಧರರು, ವೈದ್ಯರಿಗೆ ಔಷಧಕ್ಕಾಗಿ 

(ಪವಾಖಾಣೆಗೆ) ತೆತ್ತಬೇಕಾದ ಹಣದ ಉಳಿತಾಯವೂ ಆವರಿಗೆ ಆಗೆಬಲ್ಲದು 


m3 ರೋಗದ ರಾಜ್ಯ 8... 


ಹಿಂದಿನ ಜನರಂತೆ.ಇಂದಿನ ಜನರ ಶರೀರವು ಆರೋಗ್ಯಕರ 
ವಾಗಿರುನದಿಲ್ಲ ಮುಂದೆ ಬರುವ ಕಾಲವು ಇದಕ್ಕಿಂತಲೂ ಕರಾಲವಾಗಿದೆ 
ಇದಕ್ಕೆ ಕಾರಣಗಳಾದರೂ ಸಾಕಷ್ಟು ಇವೆ-ಅವುಗಳಲ್ಲಿ ಒಂದೆರಡನ್ನು ಮಾತ್ರ 
ಓದುಗರ ಮುಂದಿ ಇರಿಸಲಾಗಿದೆ ಜಗತ್ತಿನಲ್ಲಿ ಜನರ ಸಂಖ್ಯೆ ಅಧಿಕವಾಗಿ 
ಬೆಳೆಯುತ್ತ ನಡೆದಿದೆ ಹೊಟ್ಟೆ ಯ ಪಾಡಿಗಾಗಿ ವಿಧವಿಧ ಉದ್ಯೊ EN ಕಲಾ 
ಕುಶಲತೆಗಳು ಹೊಚ್ಚ ಹೊಸವಾಗಿ ಬೆಳೆಯುತ್ತ ಹೋಗಹತ್ತಿನೆ ಕ ವನಿಗೆ 
ನಿಲ್ಲಲು ನೆಲವು ಸಾಲದಾಗಿದೆ ಸಮುದ್ರವನ್ನು Ron ಮನೆಮಾಡಿಕೊಳ್ಳುವು- 
ದಲ್ಲದೇ ಆದರ ಅಡಿಯಲ್ಲಿ ಸೇರಿ ನಿವಾಸಿಸುವದೂ ನಶೆದಿದೆ ಇದಕ್ಕೂ ತೃ ತಃ ಪ್ರಿ. 
ಯಾಗದೇ ಆಕಾಶದತ್ತ "ನೆಗೆದು ಚಂದ್ರಲೋಕದಲ್ಲಿ ಚಲಿಸುತ್ತಿರುವರು E 
ಯಾಂತ್ರಿಕ ಯುಗದಲ್ಲಿ ಮಾನವನ ಮಹತ್ತರ ಪ್ರಯೋಗಗಳಿಂದ ಪ್ರಕೃತಿ- 
ಯು ವಿಕೃತವಾಗಿ ವಾತಾವರಣವು ಕಲುಷಿತವಾಗಿದೆ ಜಗತ್ತಿನಾದ್ಯಂತ 
ಎತ್ತನೋಡಿದರತ್ತ ವಿಧವಿಧ ಕಾರಖಾನೆಗಳು ತುಂಬಿಹೋಗಿವೆ puse 
ಗಳನ್ನು ನಡೆಸಲು ನೀರು ವಿಪುಲವಾಗಿ ಬೇಕಾಗುವದು ನೈಲಾನ ಬಟ್ಟಿ, 
ಪ್ಲಾಸ್ಟಿಕ್‌-ಕಾಗದ ಮೊದಲಾದ ಮಿಲ್ಲುಗಳಿಗೆ ಫೀರು did dires cU 
E ಬಹುತರವಾಗಿ ನದಿಗಳ ತೀರವನ್ನೂ ಸರೋವರ- 
ಸಮುದ್ರಗಳ ದಡವನ್ನು `ಸೇರಿಕೊಂಡು ನೀರನ್ನು ಕಲುಹಿತಗೊಳಿಸುತ್ತವೆ. 
ಹೀಗೆ ನಿಷಮಯವಾದ “`ಹೊಲಸುನೀರಿಫಿಂದ ಹುಚ್ಚಿದ ಸಮುದ್ರದ ನೀರಿನ 
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೧೧೬- 


ಉಗಿಯೂ ಕೂಡೆ ವಿಷಮಿಶ್ರಿತವಾಗುವದಲ್ಲದೇ ಮೇಘಗಳು ಮಲಿನವಾಗಿ 
ನಿರ್ಬಲವಾಗುತ್ತವೆ ಇದರಿಂದ ಮಳೆಗರಿಯುವ ಶಕ್ತಿಯು ಹ್ರಾಸವಾಗುತ id 
ಹಿಮಾಲಯದಂತಹ ಹಿಮಪ್ರದೇಶಗಳಲ್ಲಿ ಹಿಮವರ್ಷಣೆ ಮತ್ತು ಮಳೆಯ 
ಅಭಾವವನ್ನು ನಾವು ಕಣ್ಣಾರೆ ಕಂಡಿರುವೆವು; ಈ ದುಷ ಕ್ರರಿಣಾಮದಿಂದ 
ಜಗತ್ತಿನ ಮೂಲೆ ಮೂಲೆಗಳಲ್ಲಿ ನೀರಿನ ಆಭಾವವಾದುದೂ ಟು ದುರ್ಬಲ 
ಮೇಘಗಳ ಅಲ ಲ್ಪವೃಷ್ಟಿಯಿಂದ. A3, ಸಮೃದ್ಧಿಗೆ ಆಘಾತ ಸಂಭವಿಸಿದೆ ಆಲ್ಬ 
ಸ್ವಲ್ಪ ಜಿಕೆಬಂದರೂ ಅದು ಅತ್ಯಂತ ಸತ್ವಹೀನವಾಗಿದೆ "ಯಥಾನ್ಮ . 
ಗೃಹ್ಯತೇ S5 ಜಾಯತೇ ತಾದೃಸೀ ಪ್ರಜಾ” ಎಂಬಂತೆ ಅಲ ು ಶಕ್ತಿಯ 
nig ಸೇವನೆಯಿಂದ ಶರೀರವು, ಶಕ್ತಿ 'ಹೀನವಾಗುವುದಲ್ಲನೀ” ಆನೇಕ 
ಕೋಗ ರುಜಿನಗಳಿಗೆ ಆಹುತಿಯಾಗುವದು ಹೀಗೆ ರೋಗ ಪ್ರಸಾರವಾಗಲು 
ಇದು ಮೊದಲನೇ ಕಾರಣವಾಗಿದೆ. 


ಈ ಮೊದಲು cud ಅನರ್ಥವು ವಿಜ್ಞಾ ನಿಗೆ ಗೋಚರವಾದಾಗ 
ಆವನಿಂದ ಅದಕ್ಕೆ ತಕ್ಕ ಉಪಾಯವು ಸಿಕ್ಕು ವುದು ಆದರೆ ಕೆಳಗೆ ವಿವರಿಸಿರುವ 
ಎರಡನೇಯ ಜೋಷಜನ್ಯ ಕೋಗೆಗಳನ್ನು ನಿವಾರಿಸಲು ದೇವರೇ ಸಮರ್ಥ 
ನಾಗುವನು. 


ಪ್ರಾಚೀನ ಕಾಲದಲ್ಲಿ ಈಗಿನ ಹಾಗೆ Jokini ಭೀಕರ ಯುದ್ಧ 
ಗಳು ನಡೆಯುತ್ತಿ ರಲಿಲ್ಲ "edd ಐವತ್ತು ವರುಷಗಳೊಳಗಾಗಿ ಎರಡು 
ಮಹಾಯುದ ಗಳನ್ನು ನಾವು ಕಣ್ಣಾ 8 ಕಂಡುದುಂಟು ಪೂರ್ವದಲ್ಲಿ 
ಆಳರಸರು ಉಜ್ಯವನ್ನಾ ಳಲು ಚತುಕೋಪಾಯಗಳನ್ನು ಉಪಯೋಗಿಸುತ್ತಿ 
d d ಸಾಮ, ದಾನ, ಭೇದ, ಈ ಮೂರನ್ನು ಮೊದಲು ಉಪಯೋಗಿಸಿ 
3 ೈರವು ಹೆರಿಯದಿರುವಾಗ್ಗೆ ದಂಡೋಪಾಯವನ್ನು (ಯುದ್ಧವನ್ನು) ಹೂಡು 
dd ಈಗ ಹಾಗಲ್ಲ Badar ಮಾತಿನಲ್ಲಿಯೇ ಯುದ್ಧವು ಧುತ್ತೆಂದು 
win ತವಾಗುತ್ತದೆ. ತಮೋಗುಣ, ಮನೋದೌರ್ಬಲ್ಲ ಅತೃಪ್ತಿ, 
ಅಶಾಂತತೆ 'ಆತಿಪ್ರಸರಣ, ` ಇತ್ಯಾದಿಗಳು ಮಾನವನಲ್ಲಿ ಮೇರೆದಕ್ಪಿ 
ನೀರಿರುವದು ಈಗಿನ ಯುದ 36 ಕಾರಣವಾಗಿದೆ. 
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ಗಿಂ 


ಮೊದಲಿನವರ- ಯುದ್ಧಕ್ಕೂ ,..ಈಗಿನವರ 

dh: à 4*2 ತರವೆ ನೈತಿಕ ಮಟ್ಟಿ S uge dad ಹೊಂದಿದಾಗ್ನ 
ಮಾತೆ ದಂಡ ಯಾತ್ರೆಯನ್ನು : ಗಾಜಾ? ಮೊದಲಿನವರು 
ಕೈಕೊಳ್ಳುತ್ತಿ ದ್ದರು ರಣರಂಗದಲ್ಲಿ . ಪ್ರಾಣೊತ್‌ಕ್ರಮಣ . ಸಮಯ 
ಬೆದಗಿದರೂ "ನೀತಿಯ . ಮಾತನ್ನು ಬಿಡುತ್ತಿರಲಿಲ್ಲ. ಆಂದರೆ ಶತ್ರುವಿನ 
ಸಂಗಡ ಸಮರ ನಡೆದಾಗ ಅವನ ರಥದ ಗಾಲಿಯು ಮುರಿದಕ್ಕೆ ಮತ್ತು 
ಕೈಯಲ್ಲಿಯ ಖಡ್ಗವು' ಕಳಚಿ ಕೆಳಗೆ ಬಿದ್ದರೆ ಇಲ್ಲವೇ ಶತ್ರುವಿಗೆ ಮೂರ್ಛೆ 
ಸಂಭವಿಸಿದರೆ ಕ್ಲ! ಕಣಕಾಲ ಯುದ್ದ jg ನಲ್ಲಿಸ ಎದುರಾಳಿಯ ` ಪರಿಸ್ಥಿಯು 
TA ವುನಃ ಅವನನ್ನು ಸಮರಕ್ಕೆ ಆಹ್ವಾಸಿಸುತ್ತಿದ್ದರು. ಇದಕ್ಕೆ 
ಧರ್ಮಯುದ್ಧ ವೆಂದು ` ಅನು; ) ವುಡುಂಟು ಇದನ್ನು EET ಮಹತ 
ಭಾರತದಂಥ ಗ್ರ ಂಥೆಗಳಲ್ಲಿ ಓದಬಲೆ 3 xj ಈಗಿನ ಸಮರ ಸನ್ಟಿವೇಶವೇ" ಬೇಕೆ 
ez Bowaow, ಹೈಡ್ರೋಜನ್‌ ಬಾಂಬ ಮೊದಲಾದ ಕ್ರೂರ. ದಾಳಿಗಳಿಂದ 
ನಿರಪರಾಧಿಗಳಾದ ಪಶು, ಶಿಶು, ಸಿ ಸ್ತ್ರೀಯರು, ದನಾಖಾನೆಗಳಲ್ಲಿ ಸಾವಿಗೀಡಾದ 
ಕೋಗಿಗಳು ಇವರುಗಳ ಹೇಲಿ ಬಾಂಬು ಎಸೆಯುವರೇ ae 


ಕರ್ತವ್ಯವಾಗಿದೆ. 


ಮೊದಲಿನವರು, Bap. ಬಾಣಗಳಿಂದ, aa ಗ ಯುದ್ಧ 
ಮಾಸುವುನು ಶೂರತನದ ಸಾಹಸವಾಗಿತ್ತು ಇದು ಸೀಮಿತವಾಗಿದೆ ಕಾರಣ. 
ಅನ್ಯ ರಿಗೆ ಅಪಾಯಕಾರಿಯಾಗಿದ್ದಿಲ್ಲ 


ಈಗ ಹಾಗಲ್ಲ"ಮಳೆ seeds ಮರದ ಡನನಲ್ಲಿಲ್ಲ'ಎಂಬನಾಣ್ಣು ಡಿ 
ಯಂತೆ ಎರಡನೇ ಯುದ್ಧನಿಂತು ಇಂದಿಗೆ ಮೂವತ್ತೆರಡು ವರುಷ 
ಮುಗಿದರೂ ಆಗಪ್ರಯೋಗಿಸಿದ ಅ್ಯಟಿಂಬಾಂಬಿನ dig, ರಿಣಾಮ 
ದೂರಾಗಿಲ್ಲ ವೆಂದು ವೃತ್ತ ಪತ್ರ Eng ವಾರ್ಶೆಯಿಂದ ಬ 
ಆಷ್ಟ TOCNA ೇಪಜೀವಿಗಳು ಸಾಧಿಸುತ್ತಿರುವ ದುಪ್ರೇರಣೆಗೆ ಒಳಪಟು 
ಈಗಲೂ adwddt ಅಲ್ಲಲ್ಲಿ ಇಸ್ರೇಲ ನಯಟ್ನಾಂದಂಥ "esee ಸಣ್ಣ 
ಪುಟ್ಟ ರಾಷ್ಟ್ರಗಳಲ್ಲಿ ಜರಗುತ್ತಿ, ರವ ಯುದ್ಧ ದ ಕಾರ್ನೋಡಗಳಿಂದ kasa 


Damon RISE, RAP DANA Bangor 
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ಸಮುದ್ರದಲ್ಲಿ ಪ್ರಾಯೋಗಿಕವಾಗಿ ಮೇಲೆ ಮೇಲೆ ವಿಸ್ಫೋಟಗೊಳಿ 
ಸುವ ಬಾಂಬುಗಳ ವಿಷದ ಹೊಗೆಯಿಂದ ಅಲ್ಲಿ ato ಏಷಯುಕ್ಕವಾಗಿ 
ಅದರಿಂದ ಉತ್ಪನ್ನವಾದ ಉಪ್ಪು ಸಹ ಮಾನವನಿಗೆ ಅಪಾಯಕಾರಿಯಾಗಿದೆ; 
ವೃಷ್ಟಿ ವರ್ನಣವೂ ದೋಷಪೂರಿತವಾಗಿರುವದಾಗಿ ಹಿಂಜಿ ಹೇಳಿದೆವಷ್ಟೇ 
ಇಂಥನೀರಿಥಿಂದಾಗಿ ಪೃಥ್ವಿಯು ನಿರ್ವೀರ್ಯವಾಗಿದೆ; ಔಷಧಿಗಳು ನಿರಸ 
ವಾಗಿವೆ; ವಿರಸವಾದ ಆಹಾರ.ಔಷಧಗಳ ಸೇವನೆಯು ಶಾರೀರಿಕ ಮಾನಸಿಕ 
ದೌರ್ಬಲ್ಯಕ್ಕೆ ಕಾರಣವಾಗಿ ವಿಚಿತ್ರರೋಗಗಳ ಉದ್ಭವವು era d. 


' €&hg ವಿಷಪೂರಿತ ಧಾನ್ಯಗಳಿಂದ ತಯಾರಾದ ಆಹಾರ ಸೇವನೆ 
ಯಿಂದಲೇ ಅತೃಪ್ತಿ : ಅಶಾಂತತೆ. ಇತ್ಯಾದಿಗಳು . ಮಾನವನ ಮನದಲ್ಲಿ 
ಮೂಡಿಕೊಳ್ಳುತ್ತ ವೆ. ಎಂಥ ಆಹಾರವೋ ಅಂಥ ಬುದ್ದಿ ಬೆಳೆಯುವುದು 
ಸೆಹೆಜವಾಗಿದೆ. ಶಮೆ, ದಮ್ಮೆ ಸೌಜನ್ಯ, ಸುವಿಚಾರಾದಿ ಸದ್ಗು ಣಗಳು 
ಲಭಿಸಜೇಕಾದರೆ ಶಾರೀರಿಕ ದಾರ್ಡ್ಯ್ಯತೆ. ಬೇಕು ಶರೀರ ಸದೃಢವಾಗಬೇಕಾದರೆ 
ಶುದ್ಧ » ಸಾತ್ವಿಕ A ಆಹಾರಾದಿಗಳು ನಿಯಮಿತವಾಗಿ ಸುಸಮಯಕ್ಸೆ 
ಒದಗಬೇಕು ಆದುದರಿಂದ hod ಹೇಳಿದ ದಿನಚರ್ಯೆ ರಾತ್ರಿಚರ್ಯ 
ಇತ್ಯಾದಿನಿತ್ಯನಿಯಮಗಳನ್ನು . ತಪ್ಪಡೀ ಪರಿಪಾಲಿಸಬೇಕು. ಈ ವಿಧ 
ವಿಧಾನದಿಂದ ಮನುಷ್ಯನು 'ಸುಖಿಯಾಗಿ ಬಾಳಿ ಪೂರ್ಣಾಯುಷ್ಯವನ್ನು 
.ಅಂದಕೆ ಶಶಾಯುಸ್ಯವನ್ನು ಪಡೆಯುವನು; ತನ್ಮೂಲಕ ಲೋಕ ಹಿತಕ್ಕಾಗಿ 
ತನ್ನದೇ ಆದ ಅಮೂಲ್ಯಕಾಣಿಕೆಯನ್ನು ನೀಡಲು ನಿರತನಾಗುವನು. 


- * ಗುರುದೇವಶಿವಾಚಾರ್ಯ ಆಯುರ್ವೆದ ಪಿಶಾರದಃ | 
ಕೃತವಾನ್‌ ಕೃತಿರಕ್ಕಂ ಚ ವಿದ್ದಜ್ಜನ ಸುಸಮ್ಮತಂ 1 
ಪೂರ್ಣಾಯುಸ್ಕ್ಯ ಮಿದಂ ಪೂರ್ಣಂ ಪೂಣಂಸ್ವಾ ಸ್ಥ್ಯಂಚಪೂರಕಂ | 
ಸರ್ವೇಜನಾಶ್ಚ ಸುಖಿನೋ ಭುವಿ ಸಂತು ನಿರಾಮಯೂಃ l 
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